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YAYINCI 
DOĞAN BURDA DERGİ 
YAYINCILIK VE PAZARLAMA AŞ. 


İCRA KURULU BAŞKANI 

Cem M. Başar 

YAYIN YÖNETİM DANIŞMANI Ferhan Kaya Poroy 
fkaya-danisman(&doganburda.com 

YAYIN YÖNETMENİ Ruken Akbay Gürtaş (Sorumlu) 
rakbayG&doganburda.com 

YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ Deran Çetinsaraç 
dcetinsaracddoganburda.com 

SAYFA TASARIMI Selver Ekicigil 

MARKA MÜDÜRÜ Arzu Sözeri 
asozeriGddoganburda.com 

HABER EDİTÖRÜ Ayşegül Uyanık Örnekal 
duyanikGddoganburda.com 

KATKIDA BULUNANLAR 

Elif Gürsoy, Aytaç Özkardaş Gozzi, 

Nilgün Konakcı, Koray Gökkaya, Ozan Kutsal 


ANKARA TEMSİLCİSİ Erdal İpekeşen 

Tel: 0312 207 00 71 

YÖNETİM 

TÜZEL KİŞİ TEMSİLCİSİ M. Rauf Ateş 

SATIŞ VE DAĞITIM DİREKTÖRÜ Egemen Erkorol 
FİNANS DİREKTÖRÜ Didem Kurucu 

ÜRETİM PLANLAMA DİREKTÖRÜ Yakup Kurtulmuş 
REKLAM 

GRUP BAŞKANI Nisa Aslı Erten Çokça 

GRUP BAŞKAN YARDIMCISI Neslihan Can 
SATIŞ KOORDİNATÖRÜ Dilhan Çekiçer, 

Seda Erdoğan Dal 

SATIŞ MÜDÜRLERİ Hülya Hankendi, İpek Tunalı 
TEKNİK MÜDÜR Ayfer Kaygun Buka 

Tel 0212 336 53 61-62 


REZERVASYON 

Tel: 0212 336 53 00-57-59 Faks: 0212 336 53 92-93 
ANKARA REKLAM 

Beliz Balıbey Tel: 0312 207 00 72-73 

REKLAM HEDEF SAYFALAR 

Tel: 0212 336 53 70 Faks: 0212 336 5391 

REKLAM BÖLGELER SATIŞ MÜDÜRÜ 

Dilek Ünlü Tel: 0212 336 53 72 Faks: 0212 336 53 9) 


ULUSLARARASI REKLAM SATIŞ TEMSİLCİLERİMİZ 
ALMANYA 


Michael Neuwirth 
T. 449 89 9250 3629 


T. 444 20 3440 5832 
jeannine.soeldnerGOburda.com 


ABD/KANADA/MEKSİKA 
michael.neuwirth&burda.com Salvatore Zammuto 


AVUSTURYA / İSVİÇRE T. 41 212 884 48 24 
Christina Bresler salvatore.zammuto(dburda.com 
T. 4431230 60 30 50 YUNANİSTAN /PORTEKİZ / 


Christina.BreslerGdburda.com İSPANYA/HİNDİSTAN /ASYA 
FRANSA/LUKSEMBURG / Jessica Loose 


BELÇİKA /HOLLANDA T. 449 89 92 50 2468 
Marion Badolle-Feick jessica.looseG©burda.com 


T.133172712524 İSKANDİNAV ÜLKELERİ 
marion.badolle-feickburda.com Ulrik Brostrom 


İNGİLTERE /İRLANDA T. 445 2328 9769 
Jeannine Soeldner ubr©jbmedia.dk 


YÖNETİM YERİ 

Kuştepe Mah. Mecidiyeköy Yolu Cad. No:12 Trump Towers Kule 2 
Kat:21-22-23 34387 Şişli-İstanbul Tel: 0212 410 32 00 

Faks: 0212 410 35 81 

BASKI: Bilnet Matbaacılık Ve Yayıncılık A.Ş 

Dudullu Organize San. Bölgesi 1.Cad. No:16 Ümraniye-İstanbul 
Tel: 444 44 03 » Fax: (0216) 365 99 07-08 » www.bilnet.net.tr 
Sertifika No: 31345 

DAĞITIM: Doğan Dağıtım Satış Paz. Matbaacılık Ödeme Aracılık Ve 
Tahsilat Sistemleri A.ş. Tel: 0212 449 63 63 

DB OKUR HİZMETLERİ HATTI: 02/2 478 0 300 
okurhizmetleri&doganburda.com 


FIpp üyesidir 


DB ABONE HİZMETLERİ HATTI: 

(0 212) 478 0 300 Faks: (0 212) 410 3512 -13 
abone(ddoganburda.com - www.doganburda.com 

Her gün saat 09:00 - 22:00 arasında hizmet verilmektedir 
Formsante dergisi Doğan Burda Dergi Yayıncılık ve Pazarlama A.Ş 
tarafından T.C. yasalarına uygun olarak yayınlanmaktadır. 
Formsante dergisinin isim ve yayın hakkı Doğan Burda Dergi 
Yayıncılık ve Pazarlama A.Ş.'ye aittir. Dergide yayımlanan yazı 
fotoğraf, harita, illüstrasyon ve konuların her hakkı saklıdır. 
İzinsiz, kaynak gösterilerek dahi alıntı yapılamaz 


EDİTÖR 


Ruken Akbay Gürtaş rakbayGddoganburda.com 


Elveda yaz kaçamakları 


Sonbahara 
hazırı7! 


— Yazın sıcak günlerini geride bırakıyoruz. Tatil 
kaçamaklarının ölçüsünü iyi ayarlayamayanları eylül ayında 
sıkı programlar bekliyor. Sağlıklı bir beslenme programı 

ve egzersiz rutinine dönüş ile kısa sürede eski formunuzu 
yakalayabilirsiniz. Tüm yazı sağlıklı ve fit geçirenleri ise 


tebrik ediyoruz. 


> Güneşin yüzümüzde bıraktığı izleri silmek için harekete 
geçmenin tam zamanı. Sayfa 56'da evde uygulayabileceğiniz 
doğal peeling tarifleri var. Ancak unutmayın ki eylül ayı 

da yeni izlerin oluşumu için tehlike arz ediyor. O yüzden 
koruyucu kremlerinizi sürmeyi ihmal etmemelisiniz. Bu 


konuda uzmanların önerilerini ise sayfa 60'ta bulabilirsiniz. 


> Size eylül ayında sonbahara fit girmenizi sağlayacak 
önerilerle dolu bir Formsante hazırladık. Evde 20 dakikada 
uygulayabileceğiniz egzersizleri sayfa 18'de, şekere veda 
etmenizi sağlayacak diyet programını ise sayfa 24'te 
bulabilirsiniz. Vücudunuzu ateşlemek için dünya starlarından 
ilham almak isterseniz, sayfa 30'a göz atmanızı hatta sık sık 


kendinize hatırlatma yapmanızı tavsiye ediyoruz. 


Ilık rüzgarlı, bol kahkahalı bir eylül ayı diliyoruz... 
2 uk 0 bas Giz kaç 
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Bu av 
kapakta 


Fitness) 1$ 
Sadece 20 dakikada daha 
fit bir görünüme kavuşun 


Diyet | >> 
Şekerle vedalaşıp, 
fazlalıklardan kurtulun 


Ünlüler | 30 
Oyunculardan modellere, 
ünlü kadınların fit kalma 
sırlarını biliyor musunuz? 


Bakım | 60 


Cilt lekelerinden hem 
korunun hem kurtulun 


Estetik | 6” 
Selfie estetiği ile 
sosyal medyayı sallayın 


Sağlık | 68 


14 adımda sağlıklı yaşama 
merhaba deyin 


Psikoloji | 7 
İçinizdeki öfkeyi 
lehinize çevirin 


Cinsellik | 76 


Mutlu bir seks hayatının sırrı 


iletişimde gizli 
€ 
244 


KAPAK FOTOĞRAFI Phillip Gâtz/Fit For Fun 


Herav 


AJANDA -— $ FİTNESS RAPORU- 10 
BESLENME RAPORU 1” SAĞLIK RAPORU 1? 
VİTAMİN RAPORU- 16 YENİLER-— 17 

BİZE SORUN-— 9? KÜLTÜR SANAT- 9$ 


İCİNDEKİLER 
© / 


Güzel 
GOrün 
Bakım | 5” 


Cildinize ihtiyacı olan nemi 
geri kazandırın 


Makyaj | 5» 
Fardan ojeye safir renkli 
ürünler 


Bakım | 56 
Mutfağınızda 
hazırlayabileceğiniz scrub 
tarifleriyle peeling zaman... 


Beslenme 
Beslenme alışkanlığınızı baştan 
yaratarak hafifleyin 


Röportaj | 
Basketbolcu Bahar Çağları 
yakından tanıyalım 


Moda | 


Performansınızı arttıracak 
26 özel parça 


Ayın egzersizi 


Plank'te yeni yaklaşımlar 


Etkinlik | 


Doğada egzersizin keyfine varın 


Yemek | 


Fermente içeceklerle sağlığınızı 


koruyun 


Tm 


JA 


ZA 


Malıpran 


NETFLİX G& 


Netflix ve Apple Watch ile uyumludur. 


22) GOOD 
DESIGN Lİ 
A'DESİGN AWARD 
reddot WİNNE 


Dünyanın en prestijli tasarım ödülleri 
Red Dot Design Awards, Good Design ve 
ADesign Award sahibidir. 


The Wellness Company 


ATAN DAS 


Bu ay seçenek çok. Siz ne yapmak istediğinize Rarar verdiniz mi? 


Dinlevin 


Katılın 


Tadın 


En iyilerle geri dönüyor 
Harbiye Açıkhava Tiyatrosu 


> Nilüfer, 22 Eylül Cumartesi günü, 
Harbiye Açıkhava Tiyatrosu'nda 
klasik müzik dünyasının tanınan ismi 
Alper Kömürcü'nün yöneteceği 40 
kişilik senfoni orkestrası eşliğinde 
sevenleriyle buluşacak. 70'li yıllardan 
günümüze pek çok şarkıya güçlü 
yorumuyla hayat veren Nilüfer'in 
senfonik 
konser 
repertuvarı, 
sanatçının 
çeyrek asırlık 
müzikal 
yolculuğunu 
kapsayacak 
şekilde, en 
iyiler şeklinde 
hazırlanıyor. 


a 


Koşun 


Dr. Gabor Mate Türkiye'de 
Saint Benoit Lisesi Silüct Salonu 


> Code Lotus Mindfulness Merkezi, 
19 Eylül Çarşamba günü, Saint Benoit 
Lisesi Silüet Salonu'nda dünyaca ünlü 
konuşmacı ve yazar Dr. Gabor Mate'yi 
ağırlıyor. Bir gün sürecek etkinlik; 
psikologlardan 
psikiyatristlere, 
doktorlardan 
ebeveynlere, 
hayatında stres 
faktörü olan 
herkese hitap ediyor. Dr. Matg, sorunlara 
kısa ve geçici çözümler bulmak yerine 
bilimsel verilere, geçmiş vakalara 

ve kendi deneyimlerine dayanarak, 
insanların kendilerini iyileştirmelerine 
ışık tutuyor. Seminerde, çağımızın yoğun 
stresiyle mücadele eden kişiler için 
faydalı olabilecek öğretiler de yer alacak. 


Takip edin 


Kahveye doyma zamanı 
İstanbul Coffee Festival 


» 20-23 Eylül tarihleri arasında Küçükçiftlik 
Park'ta düzenlenecek olan İstanbul Coffee 
Festival, kahveseverleri “The Source, The 
Journey, The People” temasıyla ağırlayacak. 
Festivalde yer alan global kahve ve makine 
üreticisi markalar, kahve kuruluşları, çiftlikler, 
çiftlik birlikleri, ithalatçılar, tüccarlar, 
imalatçılar, * 
ekipman üreticileri, 
kavurucular, 
perakendeciler, 
kahve barları, 
çikolata markaları 
ve nitelikli küçük 
artizan esnaf, 
ziyaretçileri 

yeni nesil kahve 
lezzetleriyle 
buluşturacak. 


Gidin | 


Çevreye duyarlı koşu 
Frig Vadisi Ultra Maratonu 


> 15-16 Eylül tarihlerinde 
gerçekleşecek olan Frig Vadisi Ultra 
Maratonu'na yerli ve yabancı, toplam 
450 sporcu katılacak. Frig Vadisi'nin 
kültürel değerine dikkat çekme 
misyonu da bulunan maraton; 9K, 23K 
ve 54K olmak üzere üç özel parkurda 
gerçekleşecek. 
NG Hotels'in 

8 bu yıl ilkini 
Sapanca'da 

4 gerçekleştirdiği 
çevre temizlik 
hareketi, bu 
maratonda da 
devam edecek. 
Sporcular hem 
koşacak hem de 
çöp toplayacak. 
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İstanbul Comics and Art Festival 
Kadıköy 


Bu yıl 

üçüncü kez 
düzenlenecek 
olan “İstanbul 
Comics and 

| Art Festival”, 
07-09 Eylül 
2018 tarihleri 
arasında Club 
Ouartier ve 
Moda All Saints 
Kilisesi'nde 
binlerce 
sanatseveri ağırlayacak. Kimlik temasını konu 
eden ve kadın kimliğine özel bir yer veren 
festival, kamusal alanlara da açılarak Kadıköy 
sokaklarına taşacak. Sanatı günlük yaşam 
pratiklerine taşıyarak, karşılaşmalar yaratacak 
festivalin biletleri dsmbilet.com'da satışta... 


Kulakların pası siliniyor 
Red Bull Music Festival İstanbul 


> 26-30 Eylül arasında düzenlenecek 
Red Bull Music Festival İstanbul, beş gün 
boyunca müzikseverlere keyifli anlar 
yaşatacak. New York, Los Angeles, 
Paris, Berlin ve Sao Paulo'nun aralarında 
bulunduğu dünyanın farklı şehirlerinde 
düzenlenen Red Bull Music Festival, 
İstanbullu müzikseverlere şehrin ruhuna 
özgü müzikal deneyimler ve kürasyonlar 
sunacak. Festival boyunca dört farklı 
konseptte gerçekleştirilecek etkinliklerde 
toplam 60 sanatçı sahne alacak. 


Erişkin Doğumsal 
Kalp Hastalıkları Merkezi Açıldı! 


Koç Üniversitesi Hastanesi Erişkin Doğumsal 
Kalp Hastalıkları Merkezi, multidisipliner uzmanlarının çok 
yönlü hizmetleri ile kalp hastalarının hizmetinde, 


WI. KOÇ ÜNİVERSİTESİ 
Zi O HASTANESİ 
ERİŞKİN DOĞUMSAL KALP HASTALIKLARI 
www.kocdogumsalkalp.org MERKEZİ 
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FİTNESS 


Raporu 


GELECEKTEKİ SEN 
TEŞEKKÜR EDECEK 


Gençlik geçici, zaman bedenimizi 
yaşlandırıyor. Ancak İngiliz 
araştırmacılara göre egzersiz 
vücudunuzu genç ve sağlıklı tutmak 
için yapabileceğiniz en iyi şey. Aging 
Cell'de yayınlanan araştırmada, 55- 
79 yaş aralığında hayatları boyunca 
aktif olmuş amatör bisikletçiler 

ile yine aynı yaşlarda ve 20-36 

yaş grubunda egzersiz yapmayan 

iki grup karşılaştırıldı. Birtakım 
testlerden sonra bisikletçi grubun 
yaşla birlikte kas kitlesi ya da kas 

- gücü kaybı, yağlanma yaşamadığını 


o ortaya konuldu. Bağışıklık sistemleri 


de genç insanlar kadar güçlüydü. 
Yani gelecekteki siz için şimdiden 

ayağa kalkın ve hareket etmeye 
vaşlayın. “Yaşım zaten epey ilerledi” 
iyorsanız, düzenli egzersizin hala 
g lık durumunuzda olumlu etkiler 
sağlayacağını unutmayın. 


KIRILGANLIK SENDROMUNA KARŞI 


EGZERSİZ 


Kırılganlık sendromu, biyolojik 
yaşlanmayla beraber ortaya çıkıyor 

ve yorgunluk, performansta azalma, 
enfeksiyonlara eşlik eden hastalıklara 
daha fazla duyarlı olunması gibi 
durumlarla yol açıyor. Dengeli beslenme 
ve egzersizin bu tablo ile mücadelede 
en etkili silah olduğunu söyleyen 
Üsküdar Üniversitesi Fizyoterapi ve 
Rehabilitasyon Bölümü Dr. Öğretim Üyesi 
Yıldız Erdoğanoğlu, şu bilgileri veriyor: 
V Bu sendromdan etkilendiyseniz, 
fiziksel kapasitenizde bir azalma ile 
daha çabuk tükenme, hareketlerde 
yavaşlama ve sonuç olarak daha az aktif 
bir yaşamınız olur. Hareket eksikliği kas 
kütlenizin azalmasına ve kas zayıflığına 
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yol açar. Yürüyüşünüz yavaşlar ve 
ayağınızı daha güvensiz yere basarsınız. 
Kemik kaybı da tabloya eklenebilir ve 
sonuç ne yazık ki kemik ağrısı ile sık 
görülen kırıklar olabilir. 

V Kasların yapısını, dolayısıyla fiziksel 
gücü korumak için egzersiz eğitimi, 
gerekirse fizyoterapist eşliğinde egzersiz 
yapılmalı. Kuvvet eğitimi, koordinasyon ve 
denge kombinasyonlu egzersiz eğitimleri; 
kaslarınızı ve zihninizi eğiterek, düşme 
riskinizi azaltıyor. Kuvvetinizi arttırmak 
için ağırlıklardan faydalanabilirsiniz. Doğru 
belirlenmiş ağırlıklar, ileri yaş grupları için 
de uygun oluyor. Ayrıca fizyoterapiye 

ek olarak düzenli yürüyüş ve yüzme gibi 
aktiviteler de tavsiye ediliyor. 


PÜF 
NOKTASI! 


Antrenmanlarınızdan sonra 
esnemeye Zaman ayırın. Esneme 
eşszersizleri kan dolaşımını 
düzenler, kaslarınıza daha fazla 
kanın akmasını sağlar. Kan 
dolaşımınızın düzenlenmesi, 
kas yaralanmalarından 
sonra iyileşme sürecini 
hızlandırır. 


Yeni koşu 
teknolojisi: 
“Speedpocket” 


Ünder Armour'ın yeni Speedpocket 
koşu taytları ve şortları, konforu 
üst seviyelere taşıyor. Ürünlerin 

sevilen özelliği olan bel bandındaki 

dayanıklı, hareket etmeyen cepler. 
Speedpocket ultra dar kadın 
koşu taytı, ter tutmaması ve hızlı 
kurumasının yanı sıra dört yöne 
esneyen yapısıyla öne çıkıyor. 
Şort ise suya dayanıklılığı ve teri 
uzaklaştıran yapısıyla beğeni 
toplarken; geniş örgü bel bandı 
ile benzersiz bir rahatlık sunuyor. 
1499,90 


PLANTUS 


Fitoterapi. Doğanın laboratuvarından 


Bütüncül formülle hazırlanan Plantus ürünleri, 
içerisinde yer alan bitki ekstraktları ile vücudun dengede 
kalmasını sağlar. 


İKEN Mt aaanij 


nd | 
| 


© 

PLANTUS © 
PLANTUS | PLANTUS PLANTUS STRONG male PLANTUS 
CONNECT m yili Hil RELAX 


TAKVİYE £DİCİ GİDA 


Özünü doğadan alan, sağlığı koruyucu, destekleyici 
ürünlerle hayatın her anında ve her döneminde 
ihtiyaç duyduğunuz gücü ve iyiliği doğanın Bitkisel Besin Takviyesi 
laboratuvarından sizlere sunuyoruz. 


www.plantus.com.tr 


Sadece © 4445470 
Eczanelerde f BG G /plantusturkiye 


HER YEMEĞE YAKIŞIYOR 


Zeytinyağını kullanırken korkmayın. Pilavı sadece zeytinyağıyla yapmayı 
deneyin, yine harika olduğunu göreceksiniz. Bir sağlık deposu olduğu bilinen, 
uzun yaşamın sırrı olarak görülen zeytinyağını tüm yemeklerde öneren 

gıda mühendisi Tuğba Bayburtluoğlu, önemli bir uyarı yapıyor: “Hangi yağı 
kullanırsanız kullanın, tüm yağlar için geçerli olan en önemli nokta şu; yağ 
çok ısındıysa, artık duman çıkartmaya başladıysa zararlı bileşikler de içinde 
oluşmaya başlamış demektir. Yağları hiç bir zaman çok kızdırmayın.” 


SÜT İÇEREK AZALTIN... 


Kalp ve damar sağlığını olumsuz etkileyen yüksek tansiyon riskine karşı uzmanlar süt 
içilmesini öneriyor. Yapılan araştırmalar, bireylerin çocukluktan itibaren düzenli süt içmesi 
durumunda yaşam kalitesini olumsuz yönde etkileyen yüksek tansiyon görülme olasılığının 
daha düşük olduğunu gösteriyor. Prof. Dr. Neriman İnanç, “Kalsiyum, magnezyum ve fosfor 
minerallerinin alımı arttırılarak kan basıncında azalma sağlanabiliyor. Kalsiyum denilince 
aklımıza gelen ilk besin öğesi süt. Optimal kan basıncının sağlanmasında ve sağlığın devam 
ettirilmesinde günde üç-dört porsiyon süt ile süt ürünlerinin tüketimi öneriyoruz” diyor. 


*BESLENME 
Raporu 


EM ç e 


» 
Ofis 
€ 
çalışanlarına 
oneri 
Çalışma hayatında günün önemli 
bir bölümü ofislerde geçiyor. 
Beslenme ihtiyacının önemli 
bir bölümünün de ofislerde, 
çalışma alanına yakın yerlerde 
karşılandığını belirten Dyt. Sibel 
Mumcu, “Günün enerji dengesini 
oluşturmak ve korumak açısından 
bakıldığında kahvaltı en önemli 
öğün. Ofis çalışanları çoğu zaman 
bu öğünü atlıyor veya poğaça, simit 
gibi hızlı atıştırılan yiyeceklerle 


lezzetli ve ferah Iatıcı e a 


: e i e yel , sadece karbonhidrat ve yağ içeren 
Karpuzun yüzde 92'si sudan oluşuyor. İçerdiği yüksek su oranı, vitamin ve mineraller : e sa DR i 
i Lİ i besinler değil; protein, lif, vitamin 
ile kanserden cildi gençleştirmeye, saçların beslenmesinden kilo vermeye dek çok 


sayıda fayda sağlıyor. Buna karşın şeker oranı yüksek bir meyve olduğundan dikkatli 
tüketilmesi gerekiyor. Beslenme ve Diyet Uzmanı Yeşim Özcan, “İki dilim (280 g) 


ve mineral kaynağı gıdaların da 
olduğu dengeli bir öğün içeriğine 


hip olmalı. Poğaça, simit 
karpuz 80 kalori olup; 20 g şeker, 27/0 mg potasyum, 17 g A vitamini, 21 g C vitamini, e 


4gdemir,| g lif içeriyor. İnsülin direnci, hipoglisemi ve diyabet hastası olan kişilerin 
de karpuz tüketirken porsiyon kontrolüne çok dikkat etmesi, iki dilimi (280 g) 
aşmamaları gerekiyor. Özellikle diyabet hastaları karpuzu peynir ile tüketirse, kan 
şekeri dengesini sağlamış oluyor” diyor. 


çaydan oluşan bir kahvaltı yerine, 
peynirli sandviç ve meyve daha 
dengeli bir kahvaltı seçeneği 
oluyor” diyor. 
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BeFine Sports & Spa ile bedeninizi ve ruhunuzu zinde tutun. 


Son teknoloji aletlerle donatılmış fitness merkezi, açık ve kapalı yüzme havuzları, 
kapsamlı spa merkezi ve uzman eğitmenler eşliğinde formunuzu koruyun. 


TITANIC BUSINESS BAYRAMPAŞA | TITANIC BUSINESS KARTAL | TITANIC PORT BAKIRKÖY | TITANIC DOWNTOWN BEYOĞLU 


TITANIC 


HOTELS 


TITANIC HOTELS 
ANTALYA | ISTANBUL | BODRUM | BERLİN titanic.com.tr YU 


Günümüzde gözlük takmak yerine lens kullanmayı tercih edenlerin sayısı bir hayli fazla. 
Ko n t (6| k Ancak kontak lens kullanırken dikkat edilmesi gereken birkaç önemli nokta var. Örneğin, 


el hijyeni... Göz Hastalıkları Uzmanı Dr. Mürüvvet Ayten Tüzünalp, lensleri takıp çıkarırken 


le n S ellerin temiz olmasına özen gösterilmesi gerektiğinin altını çizerek, “Lens kullanan 


kullanırken 


kişilerin ayrıca plajda ve havuzda da dikkatli olması gerekiyor. Enfeksiyon ajanlarının lense 


yapışarak göze bulaşması kolay olabileceğinden, denizde ve havuzda numaralı yüzücü 


dı kkat | gözlüğü kullanılması önem taşıyor. Zorunlu durumlarda ise lens üzerine mutlaka yüzücü 
. 


gözlüğü takılması gerekiyor” diyor. 


vaporu 


3 


Limonata, böbreği 
koruyor 


Türkiye'de her dokuz kişiden birinde böbrek taşı var. Taşlar küçük 
3 olsa da verdiği zarar büyük oluyor. Üroloji Uzmanı Doç. Dr. Abdulkadir 

Tepeler, bilimsel araştırmalara göre böbrek taşını oluşturan idrardaki 
kalsiyum ve okzalatın, mayıs-ekim ayları arasında diğer dönemlere göre ciddi 


oranda arttığını belirterek, “Dünya Sağlık Örgütü; günde iki litre su içmek gerektiğini 
belirtiyor. Özellikle sıcak aylarda serinlemek için gazlı içeceklerden ve hazır 


A 


meyve sularından uzak durmak da önem taşıyor. Ev yapımı limonata içmek ise taş 
oluşumunun önüne geçmeye yardımcı oluyor” diyor. 
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Günlük yaşamın en sık karşılaşılan 
sorunları arasında yer alan boyun ağrıları 
bazen boyun fıtığına da işaret edebiliyor. 
Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmanı Doç. Dr. 
Selçuk Göçmen, çalışma hayatını olumsuz 
etkileyen bu rahatsızlığa karşı alınması 
gereken önlemleri şöyle sıralıyor: 


Çalışırken boynun doğal pozisyonunun 
bozulmamasına dikkat edilmeli. Bilgisayar 
kullanırken ekran göz hizasında, baş- 
boyun dik ve gövdeyle aynı hizada, 
monitör-göz mesafesi 50-65 cm olmalı. 

Klima, rüzgar gibi boyna doğrudan 
gelen hava akımları engellenmeli. 
Özellikle soğuk havalarda boynu 
koruyucu kıyafetler tercih edilmeli. 

Uzun süre aynı pozisyonda kalmamaya 
özen gösterilmeli. 30 dakikada bir 
pozisyon değiştirip, saat başı 5-10 dakika 
mola verilmeli. 

Sık telefon görüşmesi yapılıyorsa, 
kulaklık tercih edilmeli. 

Yastık, boyun boşluğunu desteklemeli. 
Çok yüksek veya alçak yastık 
kullanılmamalı. Yolculuklarda boynu 
destekleyen özel yastıklar kullanmaya 
özen gösterilmeli. 


Kadın Girişimci 
Yarışması'yla 
başarınızı 
Türkiye duysun. 


Türkiye'nin Kadın Girişimcisi Yarışması'na katılıp 
hikâyenizle fark yaratın, tüm kadınlara ilham kaynağı olun. 


ÖDÜLLER 

Türkiye'nin Kadın 

Kadın Girişimcisi o Sosyal Girişimci 
50.000 TL 40.000 TL 
Yöresinde Gelecek 

Fark Yaratan Vaat Eden 

Kadın Girişimci Kadın Girişimci 
40.000 TL 40.000 TL 


Son Başvuru Tarihi: 30 Eylül 2018 
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KAGIDER | Ekonomist 


© Garanti 


Başka bir arzunuz? garanti.com.ir GÖ /garanti © /garantibankasi 


Garanti Bankası, KAGİDER ve Ekonomist dergisi işbirliğiyle gerçekleşen yarışmaya resmi KOBİ tanımına giren, hakim ortağı ya da sahibi kadın olan ve Türkiye'de faaliyet gösteren tüm işletmeler 
başvurabilir. Yarışmaya daha önce başvuruda bulunmuş adaylar bu yıl tekrar başvurabilirler. Yarışmayla ilgili ayrıntılı bilgi ve başvuru kadingirisimciyarismasi.com ve garantikadingirisimci.com'da. 
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Bağışıklığınızı 
i o I | .. | > | o ” o 
ÇunkRovta guçicndiırın 
Sonbaharın bir sıcak bir soğuk havası, hastalıklara davetiye çıkarıyor. Eylül ayından 
itibaren alacağınız önlemler ise hem bu mevsimi hem de kış aylarını sağlıklı 
geçirmeye yardımcı olacak. Dyt. Emre Uzun, çinkonun bağışıklığı güçlendirmede 
C vitamini kadar etkili bir mineral olduğunu belirterek, şunları söylüyor: “Sonbahar 
ayları, çinko içeren besinlere ulaşmak için ideal bir dönem! Örneğin; kabuklu deniz 


canlıları, fındık ve ceviz gibi kuru yemişler, dana ve kuzu eti ile tam ya da çok tahıllı 
ekmeklere sofranızda yer açarak ihtiyacınız olan çinkoyu fazlasıyla alabilirsiniz.” 


Bir mineral kaynağı olarak çikolata! 
Tatlı krizlerinin vazgeçilmez eşlikçisi çikolatanın, sağlığımız için 
gereken birçok minerali de içinde barındırdığını biliyor muydunuz? 
Kalsiyum, fosfor, magnezyum, demir, çinko, bakır... Hepsi bir 
arada, çikolatada yer alıyor. Kanın akışkanlığını artırıp, damarları 
açmaya yardımcı olan çikolata ayrıca metabolizmanın ürettiği 

kalp hastalıkları ve kansere yol açan zararlı moleküllerle savaşma 
gücünü de yükseltiyor. Fiziken olduğu kadar psikolojik olarak da 
destek veren bu tatlı besin, kendimizi iyi hissetmemizi sağlayan, 
beyindeki seratonin hormonu seviyesini arttırıyor. Ancak 
içeriğindeki yüksek şeker oranı ve kalorinin göz ardı edilmeden, 
tüketilirken aşırıya kaçılmaması önem taşıyor. 


“ay a , 
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Yapılan 
araştırmalara 
göre, salatalara 
avokado eklemenin 
antioksidan 
emilimini 2,6—-15 kat 
arttırdığını biliyor 
muydunuz? 


Witamıinını 
öldürmeyin 
Vitamin-mineral kaynağı olarak 
tükettiğimiz onlarca sebze var. 
Peki acaba bunlar gerçekten de 
beklediğimiz faydayı sağlıyor mu? 
Dr. Fevzi Özgönül, pişirildikten 
sonra birçok sebzenin vitamin 

ve mineral değerinde oldukça 
ciddi azalma meydana geldiğini 
belirterek, “Örneğin; brokolinin 
sadece 3-4 dakika haşlanması 
veya buharda pişirilmesi, C 
vitamini değerinde yaklaşık yüzde 
25'lik azalmaya yol açıyor. 10-20 
dakika gibi daha uzun sürelerde 
pişirmek ise vitaminin yüzde 
50'sinin kaybolmasına neden 
oluyor. Dolayısıyla vitamininin 
tam olarak alınabilmesi için sebze 
ve meyvelerin çiğ ya da çok az 
pişirilerek tüketilmesi öneriliyor. 
Önceden pişirilen ve dondurulmuş 
olarak satılan sebzeler ise normal 
C vitamini değerinin sadece 1/3'ünü 
içeriyor” diyor. 


GÜZELLİK 


Hazırlayan Elif Gürsoy 


Yaz 
aylarında 
güneşin 
etkisi ile 
daha fazla 


kuruyan 
saçlarınıza ekstra bakım 
sağlayan Onet'in yeni 
koleksiyonu Naturtres 
Hindistan cevizi ve argan 

yağlı şampuan, saç uçlarını 
besleyip güçlenmesine yardımcı 
olurken, saçların bakımlı ve 


sağlıklı görünmesini sağlıyor. 


Hindistan cevizi yağı kendine 
has özel etkisiyle 


saç tellerin 
nemlendirirken, 


E vitamini ihtiyacını 


karşılayan argan 
yağı içeriği ile 
birleşerek kuru ve 
normal saçlar için 


nemlendirici etki 
gösteriyor. 
Naturtres Hindistan 


cevizi ve argan yağlı 
şampuan, t42 


I Caudalie French Kiss dudak kremi, 545 2 Pastel Stardust Highlighter $6,50 3 Avon Mark Epic ruj, t15,95 
4 Huda Beauty Desert Dusk far paleti, 1385 5 Note BB Concealer aydınlatıcı, 442,90 


6 Oriflame Wonder Lash XXL maskara, 540 7 Kiko Milano portakallı dudak yağı, 24,95 Sıcak 


havalar cildi 


etkileyerek 
cansız ve 
bitkin 
görünmeye, 


dahası öyle hissetmeye neden 
Il Elie Saab Le © olabiliyor. Yazın 
L'Eau Couture EDP 

50 ml, $341 

2 Givenchy, L'ange Noir 
EDP 75 ml, 4430 

3 Guerlain Grl Shalimar 
Souffle de Parfum EDP 
90 ml, 4829 


çok daha yoğun 
şekilde güneş 
şınlarına maruz 
alan cilt, Herbal 
aloe rahatlatıcı jel 


4 Victoria's Secret le ihti duyduğ We HERBALİFE 
Tease, EDP 50 ml, $319 e ıntıyaç duydugu WERBAL ALOE 
nemli görünüme 
avuşuyor, SOOTMING GEL 
ferahlatıcı kokusu EK APAISANT 


I The Body Shop çilekli 
şampuan 250 ml, 164,90 

2 Pantene onarıcı ve koruyucu 
bakım 7/24 saç bakım kremi, 
115,90 

3 Ashley Joy yoğun onarıcı 

saç kremi, 34,90 

4 Phyto Plage güneş koruyucu 
saç spreyi, 189 


rahatlatıyor. Herbal sinai 
aloe rahatlatıcı jel, 
sülfat ve paraben DIŞ 
içermiyor. 


Herbal aloe 
rahatlatıcı jel, 535 


FORMSANTE.COM.IR| 17 


FITNESS 


FAZLA VAKTİM YOK DİYORSANIZ TÜM VÜCUDUNUZU ÇALIŞTIRACAĞINIZ 
6 EGZERSİZLE 20 DAKİKA GİBİ KISA BİR SÜREDE FORMA GİRİN! 


Aytaç Özkardaş Gozzi Fotoğraflar: Ozan Kutsal Eğitmen: Serra Yurdaer (Bosomist) 


Bacak kaslarını (özellikle iç bacak, 
guadriceps ve kalça kasları) hedef 
alan ve kısa sürede şekillendiren bir 
hareket. 

Bacakları genişçe aralayın, parmak 
uçlarını dışarı doğru çevirin. Dizlerden 
90 derece açıyla bükülerek çömelirken 
gövdeyi uzun tutun, dizleri dışa 

doğru itin. Dizlerle ayak uçlarının aynı 
doğrultuda olmasına ve dizlerin ayak 
bilekleri ile aynı hizada olmasına dikkat 
edin. Aşağıda bir nefes kalıp doğrulun. 


ra 


Di öm 


PLAN 


Her bir hareketi 60 saniye 
boyunca uygulayın. Arada 45 
saniye dinlenip, aynı hareketi 


N 
| 4 


60 saniyelik bir set daha çalışın. 
Diğer bir harekete geçmeden 
önce de 45 saniye dinlenin. 
Yaklaşık 20 dakikalık egzersizin 
sonunda esneme hareketleri ile 

kaslarınızı dengeleyin. 


( 

1$ İFORMSANTE.COM.TR a | 
ga 
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FITNESS 


Bir plank versiyonu olan harekette aynı zamanda denge de * 
işin içine giriyor. Karın ve göğüs kaslarını çalıştırdığı gibi kalça 

ve bacak arkası (hamstring) kaslarını da çalıştıran çok yönlü 

bir hareket. , ş 
Kollar dirsekten bükülü, dirsekler omuz hizasında olacak ph 
şekilde ön kolları yere koyun. Bacakları.geride düz uzatın. Karın 
sıkı, gövde baştan topuklara bir sopa gibi uzun... Bu pozisyonda 
bir sağ, bir sol bacağınızı hafifçe yukarı kaldırıp indirin. Kollar 
sabit, duruşunuzu bozmamaya özen göstererek hareketi 


uygulayın. 


Yan karın ve üst karın dahil olmak 
üzere core yani merkez bölgeyi 
çalıştıran en etkili hareketlerden biri. 

| Eller başın arkasında, vücudun üst 

<» i w —. i kısmını kürek kemiğinin alt ucuna kadar 
yerden kaldırın. Bacakları dizler bükülü 
olarak kalça çizgisinde yukarı kaldırın ve 
masa pozisyonu alın. 
efes alırken dirsekleri açık tutarak, 
gövdeyi çapraz içeri döndürün. 
Ellerinizle boynunuzu çekiştirmeyin. 
Döndürdüğünüz tarafın bacağı dizden 
bükülü kalsın, diğerini uzatın. Nefes 
verirken taraf değiştirin. 


FORMSANTE.COM.IR| | 


FITNESS 


Yan karın kasları ve bel bölgesini 
çalıştıran etkili bir hareket. 

Sırt üstü uzanın, dizlerinizi büküp 
ayaklarınızı kalça hizasında yere koyun. 
Başı ve kürek kemiklerinin üst kısmını 
hafifçe yerden kaldırın. Çene açık, karın 
sıkı bir şekilde soldaki elinizi sol topuğa, 
sonra sağ elinizi sağ topuğa değdirmeye 
çalışın. 


Kalçayı hedef alan köprü hareketini, 
top kullanarak yaptığımızda iç 
bacakları da çalıştırıyoruz. 

Sırt üstü mata uzanın, dizleri büküp 
ayaklarınızı birbirine paralel mata 
koyun. Bacaklarınızın arasına küçük bir 
pilates topu alın. Topu bacaklarınızın 
arasında sıkarak kalçayı yerden kaldırın. 
Vücudunuz dizlerden omuzlara kadar 
düz bir çizgi çizmeli. Kalçayı indirin, 
tekrar yukarı kaldırarak harekete devam 
edin. 


Pectoral yani göğüs kasları dahil, omuz ve özellikle arka 
kolu çalıştırır. 

Ellerinizi omuz genişliğinden biraz daha fazla açarak 

önde yere koyun. Dizleri yere koyup ayakları birbirine 
çaprazlayın. Vücudunuz düz bir biçim alana dek kalçanızı 
indirin. Karın ve kalça kaslarınızı sıkı tutun. Ağırlığı .— 
omuzlarınıza vererek dirseklerinizi büküp, göğsü van 


yaklaştırın. Kollarla yeri iterek başlangıç pozisyonuna 
dönün ve tekrarlayın. 


20) Jrormsanre.comi 


FITNESS 


FASTEK 


Dik bir şekilde oturun, dizleri büküp 


Sağ ayak bileğinizi sol dizinize yerleştirin ve nefes verirken sol bacağınızı iki elinizle |! ayak tabanlarını birleştirin, ellerinizle 
tutup karnınıza doğru çekin. Gerginliği hissettiğiniz noktada 5 nefes kalın. Diğer ayaklarınızı tutup dizleri yana doğru 
bacakla aynı şekilde tekrarlayın. açın. 5 nefes sabit kalın. 


irem 


Yüzüstü pozisyonda köpük silindiri 
ileri doğru yuvarlayarak esneyin. 
Geriye doğru yuvarlayarak başlangıç 
pozisyonuna dönün ve 5 kez yavaş bir 
şekilde tekrarlayın. 


FITNESS 


Köpük silindir omurga çizginizde olacak 
şekilde üzerine sırt üstü uzanın. Kolları geriye 


5 e m m —  — | 
uzatıp nefes alıp vererek sabit bir şekilde 


durun. 5 nefes uygulayın. 


Iki kardeş Berna ve Serra Yurdaer kurumsal hayattan 
sıkıldıkları bir noktada tüm kariyerlerini geride bırakıp en 
mutlu oldukları şeyi, sporu işleri haline getirme kararı vermiş 
ve Bosomist'i açmış. 

“Kurumsal şirketlerde çalışırken, o sıkışmışlığın içinde 

spor yapıp sağlıklı kalalım derken birçok farklı kulüpte, 
stüdyoda pilates yaptık. Ve bu arada kurumsal hayattan da 
çok sıkılmıştık. Ne yaparsak keyif alırız diye düşündüğümüz 
süreçte baktık ki spordan keyif alıyoruz ve spor salonlarına 
çok para harcıyoruz. Ancak spor yaptığımız yerlerde 

bizi rahatsız eden şeyler olurdu, bir yıl boyunca üye 
olduğumuz yerde sürekli aynı dersi yapmak, hareketleri hiç 
değiştirmemek gibi...” diye anlatıyor Berna Yurdaer bu süreci. 
Bir stüdyoda nelerin olmaması gerektiğine dair bir liste 
çıkarmışlar. “Biz nasıl bir yerde spor yapmak isterdik?” 
sorusuna cevap aramışlar. Bu süreçte pilates eğitimlerini, 
sertifikalarını da alan kardeşler işlerinden istifa edip, bütün 
birikimlerini kendi stüdyolarını kurmaya harcamış. 

“Hedefimiz kendinizi iyi hissettiğiniz, spor yapıp buradan rahatlamış olarak çıktığınız bir yer açmaktı” diyen 
Serra Yurdaer, “OÖğrencilikle başladığımız yolda şimdi hem ders veriyoruz, hem bir mekanı işletiyoruz, hem 
de spor yapmak isteyen ama bin tane bahane bulmaya çalışan kişilere motivasyon vermeye çalışıyoruz” 
diye konuşuyor. 

2015 yılında faaliyete giren Bosomist'te pilates başta olmak üzere streching, Muay Thai, kick boks, 
functional training dersleri veriliyor. Stüdyoda ayrıca medikal masaj hizmeti de bulunuyor. 


Şehrin yeni iend CARRERA. 


FITNESS BELLEVUE 


İiness merkezi 
Carrera Belevue 
—ilerde 


Değişime hazır mısın? 


Deneyimli eğitmenlerimizle kilo verin, zayıflayın, spor hayat tarzınız olsun. 
Carrera Bellevue'nün teraslarında güneşlenirken; olimpik havuzunda 
yüzmenin keyfine varın. 

Gym&cardio, ağırlıklı istasyon çalışması, yarı olimpik kapalı havuz, 
güneşlenme terası, pilates reformer ve aerobik studio alanları, crossfit, 

VIP bay-bayan soyunma odaları, sauna-buhar banyosu, VIP Spa suit ve 
özel dizayn edilmiş odalardan oluşan Amatrra Spa, cafe ve otoparkımız ile 
Carrera Bellevue spor salonu üyelerine eşsiz bir hizmet sunmaktadır. 


NE 


Amatrra Spa'nın büyülü dünyasında; 
Geleneksel Türk hamamından 
Uzakdoğu'nun mistik masajlarına 
uzanan geniş yelpazesinde 
rahatlayın, bedeninizi arındırın. 


Bellevue Residence, Nispetiye Mahallesi, Aydın sokak No 9 Etiler, İstanbul 
4-90 212 213 0 GYM (496) e -90 546 880 0 GYM (496) 
Bi Gi carrerabellevueturkey e www.carrerabellevue.com Managed by TD Atlas Group of Companies 


Bu bir ilandır. 


8 DİYET 


Uzun zamandır bırakmak istevip de bir 


. e . 


türlü veda edemedisiniz şekerle aranızı 
bozmanın zamanı seldi de seçivor. Zararın 
neresinden dönseniz kardır, henüz seç kalmış 


N ekerli yiyeceklere dur 

deyip, bedeninizi baştan 
yaratarak sağlığınıza sağlık 
katabilirsiniz. The Cyprea 
kurucuları Uz. Dyt. Ayşe 
Hacıarif ve Dyt. Emine 
ufazalova, düzenli olarak 

fazla şekerin vücudumuzun 
doğal hormonal dengesini bozabildiğini 
ve daha çok insülinin salgılanmasına, 
salgılanan yüksek insülinin ise vücudun 
daha fazla yağ depolamasına sebep 
olduğunu söylüyor. Dünya Sağlık 
Örgütü, günlük tüketilmesi gereken 
maksimum eklenti şeker miktarının 
kadınlar için altı, erkekler için dokuz tatlı 
kaşığı olduğunu belirtiyor. Yani önerilen 
miktarın çok daha üzerinde şeker 
tüketiliyor. Uz. Dyt. Hacıarif ve Dyt. 
Mufazalova, bir karışıklık olmaması için 
bahsettikleri şekerin rafine işlenmiş şeker 
olduğuna vurgu yapıyor: “Bazı yiyecekler, 
doğal yapısında basit ve kompleks 
karbonhidratlar içeriyor. Bu yiyecekler, 
günlük ihtiyacımız olan karbonhidrat 
grubundan almamız gereken enerjiyi ve 
besin öğelerini almamızı sağlıyor.” The 
Cyprea beslenme uzmanlarından, şekersiz 
beslenme konusunda bilinmesi gereken 
tüm detayları öğrendik. 


sayılmazsınız! 
< Elif Gürsoy 


ii Meyveden alınan şekerle 
aramız nasıl olmalı? Bu konuda 
yanlış bilinen noktalar var mı? 
Birçoğumuzun kafasını kurcalayan 
sorulardan biri de bu. Ne zaman 
şekersiz beslenme desek, aldığımız ilk 
sorulardan biri “Meyve de mi yok?” 
oluyor. Meyveden alınan şeker bir 

yere kadar problem yaratmasa da fazla 
tüketilmesi nedeniyle fazladan alınması 
soruna yol açabiliyor. Doğal yapısında 
fruktoz yani meyve şekeri bulunuyor. 
Bu da basit şeker. Ancak rafine şeker 
gibi değil, doğal... Meyveler günlük 
karbonhidrat ihtiyacımızı karşılamak 
için yememiz gereken yiyecekler 
arasında yer alıyor. Ayrıca meyve 
tükettiğimiz zaman günlük mikro 
besin ihtiyaçlarımızdan olan vitamin ve 
mineraller ile bunlara ek olarak posa da 
almış oluyoruz. Bu da meyve yemeyi, 
rafine şeker tüketiminden ayıran en 
büyük özellik. Günlük tüketmemiz 
gereken miktarı iki-üç porsiyonla 
sınırlandırmalıyız. Bir porsiyon meyve 
nedir? Bir küçük boy elma, şeftali, yarım 
muz... Ölçünün üzerine çıktığımız 
zaman tükettiğimiz fazla şeker kan 
şekeri dengemizi bozarak hem iştah 
dengemizi etkiliyor hem de hızla yağ 


olarak depolanıyor. Buna bir bardak 
taze sıkılmış meyve suyunu veya karışık 
bir tabak meyveyi örnek verebiliriz. 

Bir bardak taze sıkılmış meyve suyu 
yaklaşık dört-beş porsiyon meyve 
içeriyor. Bu yüzden taze sıkılmış dahi 
olsa meyve suları nadiren tüketilmeli. 
Tüm bunların yanında dikkat etmemiz 
gereken çok önemli bir nokta daha 

var. Paket yiyeceklere eklenen fruktoz, 
fruktoz şurubu gibi maddeler meyvenin 
doğal yapısında bulunan fruktoz ile 
aynı değil ve karıştırılmamalı. Bunlar 
işlenmiş şekerden farklı olmadığı için 
kan şekerinin üzerindeki etkisi de şekerle 
aynı oluyor. 


IN Şekersiz bir alışveriş 
listesi ya da mutfak düzeni 
oluştururken, hangi besinleri 
dahil etmek gerekiyor? 
Öncelikle isterseniz dahil etmememiz 
gerekenleri gözden geçirelim. Paketli 
yiyeceklerin birçoğu, işlenmiş şeker 
içeriyor. Bunu anlayabilmek için 
yiyeceklerin etiketlerini okumamız 
gerekiyor. İçindekiler kısmında şeker 
yazan yiyecekler çok nadir tüketmemiz 
gerekiyor. Bunların yanında beyaz 
un, beyaz undan yapılan yiyecekler, 
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pirinç, makarna ve erişte de dikkat 
etmemiz gereken grupta yer alıyor. 

Hep yiyeceklerden bahsediyoruz ancak 
içecekleri de unutmamalıyız. Asitli 
içecekler, meyve suları hatta meyveli 
sodalar da bolca şeker içeriyor. Alışveriş 
listemize rahatlıkla dahil edebileceğimiz 
yiyecekler ise tahıl grubu, tam tahıllı 
ekmek çeşitleri, bulgur, tam buğday 
makarnası, kinoa, karabuğday ile 
meyveler, sebzeler ve süt grubundan 
oluşuyor. Bunlar günlük karbonhidrat 
ihtiyacımızı sağlayacak yiyecekler. 
Alternatif olarak, raflarda yerini 

almaya başlayan rafine şeker içermeyen 
meyve bazlı raw barları da listemize 
ekleyebiliriz. Evde şeker içermeyen 
tatlılar yapmak istiyorsak, bunun için 
özellikle muz ve hurmanın tatlı tadından 
yararlanabiliriz. 


“Spor yapıyorum enerjiye ihtiyacım var” 
düşüncesi, “Şekerli bir şeyler yemem 
gerekiyor” fikrini uyandırabiliyor. 
Aslında fizyolojik olarak rafine şekere 
değil, karbonhidrattan gelen enerjiye 
ihtiyacımız var. Bunu da meyveler, 

tam tahıllar ve süt grubundan 
karşılayabiliyoruz. Örneğin; bir porsiyon 
meyve ile fıstık ezmesi, kuru yemiş, 


meyve, yulaf ve yoğurt karışımı ya da 
tam tahıllı ekmek ve peynir, yemeğimize 
eşlik eden tam buğdaylı makarna veya 
bulgur enerji ihtiyacımız için yeterli 
oluyor. 


Paketlenmiş yiyeceklerin şeker içerip 
içermediğini anlamak için etiketindeki 
içindekiler bölümünü incelemek 
gerekiyor. Bu bölümde şeker yazan her 
besin işlenmiş şeker içeriyor anlamına 
geliyor. Birçok paketli gıdada şeker 
farklı isimlerle karşımıza çıkabiliyor. 
Bunlardan en yaygın olanları; sükroz, 
yüksek fruktozlu mısır şurubu, buğday 
mayası, dekstroz, maltoz, mısır şurubu... 
Sağlıklı olarak düşündüğümüz birçok 
kahvaltılık, protein barlar, meyveli 
yoğurtlar ve daha birçok baharat 
karışımı ve soslar şeker içerebiliyor. 
Bunları etiket okuma alışkanlığı 
geliştirerek ayırt edebiliriz. 


Rafine şeker içeren yiyecekleri azaltıp, 
kan şekerinizi dengeleyecek şekilde 
dengeli ve sağlıklı beslenme düzenine 
geçildiğinde iştah dengesi kontrolü, 
atıştırma yapma isteğinin azalması, 


enerji artışı, sabah uyanırken daha 
enerjik hissetme, konsantrasyon 

artışı, odaklanma, kimi zaman 

cilt problemlerinde iyileşme gibi 
değişiklikler görülebiliyor. Ancak hiçbir 
zaman, özellikle de sağlıklı bir bireyin 
tamamen şekersiz beslenmesi gerektiğini 
savunmuyoruz. Çünkü bunun psikolojik 
boyutu da olabiliyor. Hayatımızdan 
tamamen çıkardığımız herhangi bir 
yiyecek, bizi yoksunluk durumuna 
sokabiliyor, stres altında bırakabiliyor ve 
bu da ters etki yaratarak daha çok yemek 
istememize neden olabiliyor. Bunu 
yaşamamak için daha ılımlı yaklaşmalı 
ve istediğimiz zamanlarda ölçülü şekilde, 
nasıl tüketebileceğimizi öğrenmeliyiz. 
Tabii ki sağlık problemleri durumunda 
özel beslenme şekli uygulanması 
gerekebiliyor. 


Öncelikle, gelin biz buna hayatımızdan 
şekeri çıkarmak değil de dozunda 
tüketmek diyelim. Hiçbir besini 
hayatımızdan çıkarmak bizi direkt 
olarak sağlıklı yapmıyor. Önemli olan 
dengeli ve sağlıklı beslenmeyi öğrenip, 
günlük enerji ihtiyacımızı doğru 
besinlerle sağlamak. Her yiyeceğin 
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fazlası gibi yetersiz yemek de zararlı. 
Yine de örnek verecek olursak, şekerin 
yanında kızartılmış ve işlenmiş şarküteri 
ürünlerine özellikle dikkat etmeliyiz. 
Kızartılmış yiyecekler çok yüksek yağ 
içeriğine sahip. İşlenmiş şarküteri 
ürünlerinin de yağ ve tuz oranları 
içerdikleri diğer kimyasal maddelerden 
dolayı sağlığımızı negatif yönde 
etkiliyor. 


> 21 günlük şekersiz beslenme 
programınız var. Bu fikir nasıl 
ortaya çıktı? 

Bu fikir, şeker ile ilgili farkındalık 
yaratmak için ortaya çıktı. Hedefimiz 
yiyecek ve içeceklerin besin içerikleri 
konusunda bilgi sahibi olmayı, etiket 
okuma alışkanlığı geliştirmeyi, doğru 
seçimler yapmayı öğrenmeyi, rafine 
şekere ihtiyaç olmadığını fark etmeyi, 
gereken enerji ihtiyacının doğal 
yiyeceklerin yapısındaki şekerden 
alınabileceğini görmeyi sağlamak... 
Program tamamen online yani 
telefonlarımızdan ilerliyor. Danışanlar 
21 gün boyunca Whatsapp grupları 
üzerinde takip edilerek, yemek 
seçimlerini doğru yapması için 
yönlendiriliyor. Sağlıklı beslenmenin 
temeliyle ilgili eğitim verilerek yürüyen, 
hem sağlıklı beslenme farkındalığı 
kazandıran, hem de kilo vermeye 
ihtiyacınız varsa buna yardımcı olan bir 
program. Adının şekersiz olması kimseyi 
korkutmasın, 21 günde hayatımızı 
değiştirmek ya da bir daha asla şeker 
tüketmeyeceğiz gibi bir iddiamız yok. 
Olmasını da istemiyoruz... Çünkü her 
konuda olduğu gibi beslenmede de 
dengeyi öğrenmek gerekiyor. Bunu, 
farkındalık süreci olarak ve 21 gün 
boyunca kendinize meydan okumak 
gibi değerlendirebilirsiniz. Özellikle 
yoksunluk çekip hemen sonrasında 
paket paket çikolata, bisküvi yersek 

bir anlamı olmayacağını her fırsatta 
aşılamaya çalışıyor, şekere yaklaşımınızın 
dozunda olması gerektiğini anlatıyoruz. 
21 gün olmasının sebebi ise bu sürenin 
bir alışkanlığı kazanmak veya ondan 
vazgeçmek için iyi bir süreç olduğunun 
düşünülmesi! Vücudumuzun ve damak 
tadımızın şeker eşiğini düşürmek için 
bunu bir başlangıç süreci olarak kabul 
edebiliriz. Bu kişiye göre farklılık 
gösterebilir, daha uzun da sürebilir. 


Şimdilerde bu programı biraz kısaltarak 
geliştirdik. 14 güne indirip, menü 
ekledik ve bir hafta boyunca nasıl çeşitli 
beslenmemiz gerektiğini, önceden plan 
yaparak sağlıklı beslenmenin daha 
kolay olduğunu, şekersiz de lezzetli 
atıştırmalıklar yenilebileceğini, kilo 
verirken aslında tatsız-tuzsuz yemekler 
yememek gerektiğini de hedeflerimize 


ekledik. 


> Bu beslenme programını 
yapmak isteyenler, genelde 
hangi şikayetlerle kapınızı 
çalıyor? 

Genellikle düzenli beslenme konusunda 
sorun yaşayan ve şeker tüketimi fazla 
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olan, çok fazla hazır 
yiyecek tüketen, 
bunlardan bir türlü 
vazgeçemeyen, 

iştah kontrolünde 
zorlananlar kapımızı 
çalıyor. Ayrıca 
şekerli ve asitli 
içecek tüketimi fazla 
olan, gün içerisinde atıştırma şikayeti 
bulunan, sabah uyanmakta zorluk çeken, 
gün içinde enerjisi bir anda düşen, 
yemek sonrası canı sürekli tatlı çeken, 
kilo problemi olan, kilo problemi olmasa 
da kötü beslenen ve sağlıklı beslenmeyi 
öğrenmek isteyen bireyler programımıza 
başvuruyor. 


Dyt. Emine Uluçay 
Mufazalova 
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5 GÜNLÜK SEKERSİZ 


BESLENME PROGRAMI 


28 (FORMSANTE.COM.TR 


2 yemek kaşığı yoğurt ile 
2 yemek kaşığı yulaf 
ezmesi 


1 su bardağı süt 
I porsiyon meyve 


1 tatlı kaşığı şekersiz 
fıstık ezmesi 


ARA ÖĞÜN 
8 adet çiğ badem 
1 fincan bitki çayı 


3 adet ızgara köfte 
Bol yeşillikli salata 


ARA ÖĞÜN 
I porsiyon meyve 


1 su bardağı kefir 


AKŞAM | 


6 yemek kaşığı 
kabak yemeği 


2 yemek kaşığı yoğurt 
I dilim tam tahıllı ekmek 


1 dilim tam tahıllı ekmek 
1 dilim beyaz peynir 
1 adet haşlanmış yumurta 
5 adet zeytin 


Domates, salatalık, 
biber ve maydanoz 


ARA ÖĞÜN 
I adet meyve 


3 yarım ceviz 


Nohutlu salata 


(4 yemek kaşığı haşlanmış 
nohut ile 3 yemek kaşığı 
lor peyniri, bol yeşillik, 

kırmızı biber ve mantarla 

karıştırın. Üzerine 1/4 
avokado ya da 
1 tatlı kaşığı zeytinyağı 
ilave edin.) 


1 dilim tam tahıllı ekmek 
3 yemek kaşığı kinoa 


ARA ÖĞÜN 
2 yemek kaşığı yoğurt 


I adet meyve 


,AKŞAM | 


5 yemek kaşığı brokoli 
yemeği 


2 yemek kaşığı yoğurt ve 
salatalık ile cacık 


1 dilim tam tahıllı ekmek 


ir, 


1 dilim tam tahıllı ekmek 
1 adet haşlanmış yumurta 
1/2 avokado 
Bol yeşillik 


ARA ÖĞÜN 
2 adet kayısı topu 


1 fincan şekersiz kahve 
ya da çay 


6 yemek kaşığı 
semizotu yemeği 


2 yemek kaşığı yoğurt 
1 dilim tam tahıllı ekmek 


ARA ÖĞÜN 
1 fincan süt ya da 
sütlü kahve 


I adet meyve 


200 g ızgara balık 


Roka ve kırmızı biber 
salatası 


5-6 adet fırın patates 


b 
 — 


4. GÜN 
SABAH. 


Şeftalili smoothie 


(1/2 donmuş muz, 
1/2 şeftali, 1 su bardağı 
süt, 1 tatlı kaşığı fıstık 
ezmesi ile 1 yemek kaşığı 
yulaf ezmesini blender'da 
karıştırıp, bekletmeden 
tüketin.) 


ARA ÖĞÜN, 
8 adet çiğ fındık 


1 su bardağı maden suyu 


3 dilim ızgara hellim 
Bol yeşillikli salata 
1 dilim tam tahıllı ekmek 


ARA ÖĞÜN 
2 yemek kaşığı yoğurt 
1 adet meyve 


| AKŞAM | 


5 yemek kaşığı kıymalı 
ıspanak yemeği 
2 yemek kaşığı yoğurt 
1 dilim tam tahıllı ekmek 


ya da 3 yemek kaşığı 
bulgur pilavı 


SABAH. 


1 dilim tam tahıllı ekmek 


2 adet yumurta ve 
1 dilim beyaz peynirden 
maydanozlu çörek 
otlu omlet 


Bol yeşillik 


LARA ÖĞÜN | 
3 adet kuru kayısı 


3 yarım ceviz 


Mercimekli salata 


(4 yemek kaşığı haşlanmış 
mercimek, 1 dilim beyaz 
peynir, bol yeşillik ve 
1/4 yeşil elmayı karıştırıp, 
içine 3 yarım ceviz 
ilave edin.) 


I dilim tam tahıllı ekmek 


ARA ÖĞÜN 
1 su bardağı ayran 
8 adet badem 


AKŞAM, 


3 yemek kaşığı tavuk sote 
Bol yeşillikli salata 


1 dilim tam tahıllı ekmek 


8 malzemeli şekersiz brownie 
MALZEMELER 


» 2 adet olgun muz 
D | yemek kaşığı şekersiz fıstık ezmesi 
Dl yemek kaşığı kakao tozu 


HAZIRLANIŞI 


Tüm malzemeleri blender'da iyice karıştırın. Karışımı pişirme kağıdı 
yerleştirdiğiniz kek kalıbına dökün. Önceden ısıtılmış 175 derece 
fırında 40 dakika boyunca pişirin. İyice soğumasını bekledikten 
sonra sekiz eşit dilime bölün. Dilerseniz ara öğünde bir dilim 
yiyebilirsiniz. 


Kayısılı 
hurma 


topu 
MALZEMELER 


) 3 adet hurma 

» 5 adet gün kurusu 
kayısı 

D1,5 yemek kaşığı yulaf 
ezmesi 

bl tatlı kaşığı chia 
tohumu 

bl yemek kaşığı kakao 
tozu 

D 1/2 çay bardağı 
karışık ceviz, badem 
ve Hindistan cevizi 
rendesi 


HAZIRLANIŞI 


Önce hurma ve 
kayısıları sıcak suda şişene kadar 5-7 dakika bekletin. Sonra geri 
kalan tüm malzemeleri blender'a koyun ve pürüzsüz olana kadar 
karıştırın. Elinizle yuvarlayın. İsterseniz dışını Hindistan cevizine 
bulayabilirsiniz. Bu malzemelerden yedi adet çikolata topu çıkıyor. 
Ara öğününde iki adet tüketebilirsiniz. 
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ty Images, Splash News 
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4 ağlıklı yaşama geçme 
konusunda bir türlü 

yeterli gücü kendinizde 
©, göremiyorsanız, bu sayfalara 
) 3 uzun süre bakıp, tüyoları 

> aklınıza notederekilk 
adımı atabilirsiniz. Her birinin kendine 
göre mükemmele yakın vücutları 

aslında yaşam stilleri hakkında çok şey 
söylüyor. Alt metinde “Kendime iyi 
bakıyorum; bedenime, ruhuma, cildime 
ve beslenmeme dikkat ediyorum” cümlesi 
yatıyor. Düzenli olarak uyguladıkları 
fitness egzersizleri ve sağlıklı beslenme 
tüyolarıyla olduklarından genç ve 
dinamik gözüküyorlar. Sağlıklı yaşamı 
benimsemeye çalışırken birkaç ilham 
perisine ihtiyacınız varsa, ünlü güzeller 
size yol gösterecek! 
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FITNESS 


Mesleği gereği zaten iyi bir vücuda sahip olması gerekiyor 
diyebilirsiniz. Ama Kendall Jenner gibi bir model bile olsanız 
da o vücudu korumak için elinizden geleni yapmalısınız! 
Sağlıklı besinler tüketmenin en önemli kısım olduğunu savunan 
Jenner, zaman zaman kendisine hakim olamayıp, koca bir tabak 
makarnayı anında mideye indirebildiğini de açıkca söylüyor. 
Nasıl oluyor bu iş demeyelim ve kabul edelim; bazıları şanslı 
doğuyor! Ama Kendall Jenner, her koşulda bedenine iyi 


(0) -3 3 : 

e di bakmak, formunu korumak için çaba gösteriyor. Yumurta, 
proteinden DE çın çaba g YOL : 
zengin ton avokado ve yulaf delisi Jenner, boks yapmayı seviyor. Kardiyo 
balığını ve koşu egzersizlerini de ihmal etmiyor. Tüm bunları yaparken 
e her gün yedi-sekiz saat uyumaya özen gösteriyor. Çünkü 

ye uykusu düzenli olduğu sürece, kendini iyi hissettiğini söylüyor. 
çalışıyor. y Sg y g yluyı 


Taze sebze ve meyveleri mutfağından eksik etmiyor. Abur 
cuburla arası bazen iyi olsa da genellikle sağlıklı atıştırmalıklar 
tüketmeye özen gösteriyor. 


Detoks etkili 
bitkisel 
çaylarla 
arası çok iyi! 


Şimdi bu vücuda bakıp, Latin Amerikalı güzel Jennifer 
Lopez'in 24 Temmuz'da 50 yaşına girdiğine inanmak zor 
geliyor, değil mi? Ama hayatı boyunca dans ve sporla iç içe olan 
bir kadın için hiç de sürpriz değil. İki çocuk annesi Jennifer 
Lopez, gerek kadınsı kıvrımları, gerek erkeksi kaslarıyla güçlü 
kadın profilini en iyi şekilde çiziyor. Hareketli yaşam biçimi, 
onu olduğundan genç gösteriyor. Sağlıklı yaşam ritüelinde ise 
alkol ve kafeinden uzak duruyor. Genel olarak organik besinleri 
tercih ediyor. Öğünlerinde karbonhidrat ile arasına mesafe 
koyarak, protein miktarına önem gösteriyor. Canı atıştırmalık 
bir şeyler istediğinde bile sağlıklı olanları tercih ediyor. Sonuçta 
bu karın kaslarının şekerli yiyeceklerle bir ilgisi olamaz, değil 
mi? İhtiyacı olan sağlıklı yağ, vitamin ve mineralleri, çiğ kuru 
yemişlerden almaya çalışıyor. Hal böyle olunca, tuz ve şekeri 
beslenme rutininden uzak tutuyor. “Bu yaşta bu fizik, pes!” 
dedirten Jennifer Lopez, düzenli olarak egzersiz yaptığı ve 
beslenme rutinini bozmadığı sürece üç-dört günde bir yediği 
ufak bir parça bitter çikolatanın zararlı olmadığını düşünüyor. 


58 yaşına gelip de sanki 35'miş gibi görünmek her kadının 
hayali olsa gerek... Kariyeri boyunca enerjik ve kıpır kıpır bir 
yapıya sahip olan Madonna, sanıyoruz ki bu pozitif modu 
sürekli dans etmesine ve spor yapmasına borçlu. Fitness salonu 
sahibi Madonna; hem müzik çalışmaları, hem çocukları, hem 
de sosyal sorumluluk projeleriyle ilgilenerek çalışkan kadının 
tanımını yapıyor. Sportif aktivitelerinde hem dans için 
antrenman hem de kas kütlesini arttırmaya yönelik egzersizler 
yapıyor. Fitness derslerine bir gün bile ara vermiyor. Gücünü 
yükseltmeye çalışırken esnekliğini fazlalaştıran programlar da 
uyguluyor. Yoga, pilates, boks, yüzme ve karate sevdiği diğer 
aktiviteler arasında. Yani anlayacağınız Madonna yerinde 

bir dakika bile rahat duramıyor! Günde altı öğün yiyen 
Madonna, çoğunlukla vegan besleniyor. Organik meyveler, 
glütensiz besinler, protein barlar ve karbonhidratı düşük 
gıdalar, Madonna'nın beslenme rutinin oluşturuyor. Kinoa, 
soğuk sıkım meyve ve sebze suları tüketmeyi sevdiği besinler 
arasında. 
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Aklımız 90”lar ve ikonik aşklarında kalmış olabilir çünkü 
zaman zaman “Keşke hala Brad Pitt'le beraber olmaya 
devam etselerdi...” demekten kendimizi alamıyoruz. 

Sarışın güzel Jennifer Aniston'dan bahsediyoruz. Naif tavrı 
ve sade güzelliğiyle herkesi yıllar boyu kendine hayran 
bıraktı ve bırakmaya da devam ediyor. 90”larda görmeye 
alıştığımız çıtı pıtı Jennifer Aniston'ın yerinde şimdi olgun 
ve ayakları yere daha sağlam basan bir kadın var. Aniston, 
ilerleyen yaşına meydan okumak için sağlıklı yaşamın peşini 
bırakmayanlardan... Kahvaltıda avokado ve yumurta yiyerek 
güne enerjik bir başlangıç yapıyor. Hindistan cevizi yağını 
sıklıkla tüketmeye özen gösteriyor. Muz, kereviz ve yulaf 

en sevdiği yiyecekler arasında. Öğle menüsünde kinoalı 

kısır yemekten büyük keyif alıyor. Kinoaya salatalarında 

da yer vererek, keyfine keyif katıyor. Spor yaparken kişisel 
eğitmenden destek alıyor. Bunun dışında yoga ve meditasyonla 
da arası çok iyi. 


i Pazar günlerini 

kişisel bakımı için 

ayırıyor. Spa'da 
“vakit geçiriyo 

ve cildine öze 
maskele 
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Çantasında 
mutlaka bir 
protein bar 

bulunuyor! 
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BESLENME 


HAFİFİM, 


HAFİESİN, 
HAFİR... 


Beslenme anlayışınızı baştan yaratmak için pazartesiyi 
beklemeye gerek yok. Daha saglıklı ve her zamankinden 
hafif olmak için birçok keyifli nedeniniz var! 


< Elif Gürsoy 


O21, adını Burçak Avcı ve 
Özlem Kunduracı'nın baş 
harflerinden ve danışanlarını 
hafiflettikleri gün sayısından 
alıyor. Dünyanın neresinde 
olunduğunun bir önemi 


yok. BO21 kilo vermeye niyet edildiği 
andan itibaren beslenmeden uyku düzenine 
ve spora kadar, yaşam boyu uygulanabilecek 
bir sistem sunuyor. En önemli özellikleri 

ise 7/24 takip. Çalışma prensipleri kendine 
sevgi ve disiplin üzerine kurulu. Kilo 

verme yolculuğunda sergiledikleri samimi 
ve cesaretlendirici tutum, danışanlarını 
hedeflerine daha hızlı ulaştırıyor. Bir de 
“Hemen Hafifle” adında yeni bir kitap 


yazdılar. Herkesin bildiği ancak yeterince 
önemsemediği konuları ele alıyorlar. Bu bir 
yemek kitabı değil. Bu kitapta, yedi günlük 
önerilerden oluşan bir hafifleme menüsü 
ile alternatif yemek tarifleri de var. Sağlıklı 
bir şekilde hafifleyebilmeyle ilgili merak 
etüğimiz soruların yanıtlarını BO21'den 


aldık. 


w BOZI olarak sağlıklı bir bireyin 
tanımını nasıl yapıyorsunuz? 

Sağlık; insanın hasta veya sakat olmayışı 
olarak değil, fiziksel, ruhsal ve sosyal yönden 
tam bir iyilik halinde olması durumu. 
Sağlıklı olabilmenin ön koşullarından biri 
yeterli ve dengeli beslenmekten geçiyor. 
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SAĞLIKLI YAŞAMIN ALTIN 


KURALLARI 
|? 
/ Alışveriş öncesinde listenizi 
yapın. 
V Aç karna alışverişe çıkmayın. 


V Gerçekten ihtiyaç duyduğunuz, 
sağlığınıza iyi gelecek yiyecek 
ve içecekleri satın almak için 

uğraşın. 
V Öğün atlamayın, uzun süre 
aç kalmayın. 


V Sağlıklı atıştırmalıklara 
yönelin. Yemeğe saldırmadan 
birkaç dakika önce kendinizi 

ve vücudunuzu dinleyin.“Şu 

an gerçekten aç mıyım? 
Yoksa canım mı sıkkın?” diye 
sorgulayın. 

V Duygularınız yoğunken yemek 
yemeyin. Ne yemek istediğinize 
odaklanın. 

V Masada oturarak yemek yiyin. 
/ Yemek sırasında televizyon, 
bilgisayar, cep telefonu, dergi 
gibi her türlü materyalden uzak 
durun. 

V Küçük porsiyonlar alın. 

V Küçük lokmalarla, yavaş yiyin. 
V Yediğinizin tadına ve kokusuna 
odaklanın, lezzetinin farkına 
varın. 

V Yeteri kadar çiğneyin. (Yenilen 
yemeğe göre 20-40 sefer.) 

V Doymakla dolmuş olmak 
arasındaki farkı iyice algılayın. 
/ Akşam yemeğinin üzerinden 
ortalama üç-dört saat geçmeden 


uyumayın. 
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Yani beslenme; sağlığı korumak, geliştirmek 
ve yaşam kalitesini yükseltmek için bilinçli 
ve kontrollü yapılması gereken bir davranış. 


Sağlıklı olmak kadar 
hafiflemeyi de amaçlayan kişiler 
ne yaparak durumu keyifli hale 
getirebilir? 

Olumlu düşünme sanatı, hedefe 
ulaşmada büyük rol oynuyor. Mesela; 

her gün yediğiniz yemekleri, yaptığınız 
egzersizleri, verdiğiniz kiloları ve kendinizle 
paylaşmak istediğiniz düşüncelerinizi not 
edebileceğiniz bir günlük tutun. Günler 
geçtikçe, geriye dönebilir ve kaydettiğiniz 
ilerlemeyi fark edebilirsiniz. Bu yolculukta 
kendi çevrenizden faydalanabilirsiniz. 
Örneğin; eşiniz, komşunuz veya bir 
arkadaşınıza her gün yürüyüş yapmayı 
teklif edebilirsiniz. Onlarla düşüncelerinizi 
ve heyecanınızı paylaşmak da yaşadığınız 
stresin azalmasına yardımcı oluyor. Biraz 
destek, yol almanızı kolaylaştırıyor. Kilo 
vermenizle ilgili olarak size yöneltilen 
herhangi bir olumsuzluğu görmezden 
gelmek ise ruhunuza iyi geliyor. Daha 
önce başardığınız ve kendinizle gurur 
duyduğunuz şeyleri düşünmek iyi 
hissettiriyor. Bunu başaran “siz”, her şeyi 
başarabilirsiniz. 


«w Beslenme alışkanlıkları dışında, 
hangi yaşam koşulları sağlıklı 
olmaya yardımcı oluyor? 

Önemli olan öğrenmek, kararlı, disiplinli 
olmak ve alışkanlıkları değiştirmek... Fazla 
ya da eksik kiloların mutlaka bir sebebi 
var. Bu yüzden gerçek bir hafifleme için 

o sebebi keşfetmek gerekiyor. Kişinin 
vücuduyla gerçekten tanışması ve onu 
dinlemeyi öğrenmesi, bu yolculukta çok 
önemli. Zihinsel olarak hazır olmadığınız 
sürece yaşam tarzınızda değişiklik yapmaya 
başlamanın bir anlamı yok. 


"» Market alışverişinde nelere 
dikkat edilmeli? 

Öncelikle aç karna alışveriş yapmaktan 
kaçınmanız gerekiyor. Eğer acıkmışsanız, 
yememeniz gereken yiyecekleri alma 
konusunda yoldan çıkma ihtimaliniz 
yüksek. Marketlerde elinde yenmiş boş 
paketlerle kasada bekleyenler her zaman 
rastladığımız görüntülerden! Alışveriş 

ile ilgili bir başka püf noktası da evden 
çıkmadan önce bir liste hazırlamanız ve 
buna sadık kalmanız. Gerçek ihtiyaçlardan 


Burçak Avci Özlem Kunduraci 


oluşan hazır bir listeyle alışveriş yapmak, 
her zaman daha verimli oluyor. Bu liste 
market arabanıza ne koyacağınıza dair 
acele karar vermekten sizi koruyor. Doğru 
ürünü almak için etiket okumalısınız. 
Paketli gıdaların içinde bulunan katkı 
maddeleri ve besin değerleri konusunda 
dikkatli olmalısınız. Bu ürünleri sınırsız 
tüketme hakkımız yok. Birinin yalnızca 
şekeri düşükken yağı yüksek, diğerinin yağı 
düşükken karbonhidrat miktarı yüksek. 

O nedenle ürün seçerken etiket okuma 
alışkanlığı edinmek oldukça önemli. 
Marketlerde her mevsim istediğiniz sebze 
ve meyveyi yeme şansına sahipsiniz. Ancak 
tüm bunlar mevsiminde olmadığında 
yararlı vitamin ve mineralleri içermiyor. 
Dolayısıyla istediğiniz ürünü her mevsim 
bulabilseniz de mevsiminde tüketmek en 
sağlıklısı oluyor. 
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HAFİFE KŞİLİ 
Y SİL SALATA 


MALZEMELER 

» 2 adet salatalık 

» 2 adet kivi 

»ltutam maydanoz veya taze kişniş 
» l adet lime suyu 

D | tutam karabiber 


HAZIRLANIŞI 


Malzemeleri dilediğiniz gibi kesip karıştırın. 


Üzerine lime suyu ve karabiber ilave edin. 
Ufak kivi parçacıklarıyla süsleyerek servis 
edin. 


KENDİNİZE 


IZGARA 
BAMYA 


MALZEMELER 

» 250 g bamya 

) 10 adet kiraz domates 
DI yemek kaşığı zeytinyağı 
) | tutam taze fesleğen 

» | tutam karabiber 


HAZIRLANIŞI 
Bamyaları ayıklayın. Zeytinyağı ve karabiber 
ile harmanlayarak fırının ızgarasına yerleştirin. 


180 derecede ısıtılmış fırında 20 dakika pişirin. 


Çıkarmaya 5 dakika kala yanına domatesleri 
de ilave edin. Fırından aldıktan sonra kıyılmış 
fesleğenle süsleyip servis edin. 


"AŞAMINIZI 


DEĞİŞTİRMEYİ NE İÇİN 
İSTEDİĞİNİZİ VE KİMİN 
İÇİN DEĞİŞTİRECEĞİNİZİ 
SORMALISINIZ! CEVABINIZ 
“KENDİM İÇİN” OLMALI 


8? BESLENME 


FIRINDA BİBERLİ 
YUMURTA 


MALZEMELER 

» l adet yumurta 

» l adet renkli dolmalık biber 
D | avuç ıspanak 


HAZIRLANIŞI 

Biberin baş kısmını kesip çekirdeklerini çıkarın. 
İçine ıspanağı doldurun ve üzerine yumurtayı 
kırın. Fırında, 180 derecede 20 dakika pişirin. 
Maydanozla süsleyerek servis edin. 
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ETKİNLİK? 


Vodâfona' 


Vodafone Türkiye, Il Kasım Pazar günü koşulacak olan Vodafone 40. İstanbul 
Maratonu öncesi Büyükada'da sağlıklı yaşam kampı düzenledi. Formsante Dergisi 
olarak misafirlerimizle ve etkinliklerimizle katıldığımız kampta, maratona hazırlık 


Fotoğraflar: ERGUN CANDEMİR 


erve Oflaz, Kubilay Aka, 

Ümit Kantarcılar, Ebru Şahin, 

Emre Kızılırmak, Aydan Taş, 
Zeynep Mansur, Hande Kazanova, 
Akasya Asıltürkmen, Burcu Kuş, 
Mehmet Çetin, Sema Öztürk, Alegra 
Levi'nin de aralarında bulunduğu ünlü 
simaların bir araya geldiği Vodafone 
40. İstanbul Maratonu Sağlıklı Yaşam 
Kampr'na, Türk voleybolunun efsane 
isimlerinden Neslihan Demir, uzman 
diyetisyen Selahattin Dönmez ve spor 
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süreci için start verildi. 


eğitmeni Murat Bür de konuşmacı 
olarak katıldı. Vodafone Türkiye İcra 
Kurulu Başkan Yardımcısı Hasan Süel'in 
ev sahipliğinde düzenlenen etkinlikte, 
konuşmacılar sağlıklı yaşamda sporun 
rolü, koşu sporunun faydaları, maratona 
hazırlanırken dikkat edilmesi gereken 
noktalar ile dengeli beslenme gibi 
konularda bilgi ve deneyimlerini paylaştı. 
Etkinlik kapsamında, tüm katılımcılar 
Murat Bür eşliğinde Büyükada'da 


jogging yaptı. 


a 


| 


” 


Neslihan Di 


, » 
emir, Esra Süzme, Kubi 


7 


s 


Türkiye'nin ekonomik ve sosyal 
gelişimine katkıda bulunma 
hedefiyle spora yatırım yaptıklarını 
belirten Vodafone Türkiye İcra 
Kurulu Başkan Yardımcısı Hasan 
Süel, şunları söyledi: “Vodafone 


kitlesel etkinlikleri olan Vodafone 
İstanbul Maratonu ve Vodafone 
İstanbul Yarı Maratonu'na destek 
veriyoruz. Maraton, 7'den 70'e 
her yaştan insanın katılabildiği, 
kardeşlik ve dayanışma içinde spor 


değer yaratmak, halkımızı spora 
ve sağlıklı yaşama teşvik ederken, 
sporu ve sporcumuzu desteklemek 
İstanbul'un bir kültür ve spor 

ve kararlılığımızı da ilk günden bu 


bir global marka şehre dönüşmesi 
hedefiyle de destekliyoruz.” 


Sö 4 e y i 
lay Aka, Hasan Süel, Mal Oflaz, Murat Bür “ 


olarak, Türkiye'nin en geniş katılımlı 


yapılmasını sağlayan çok değerli bir 
etkinlik. Ülkemizde böyle bir katma 


bizim için önemli. Bununla birlikte, 
başkenti olması konusundaki heyecan 


yana koruyoruz. Maratonu sadece bir 
spor etkinliği olarak değil, Istanbul'un 


imelki, 


ETKİNLİK 
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Türk spor dünyasında “demir 

bilek” olarak bilinen, deneyimli eski 
voleybolcu Neslihan Demir ise şunları 
söyledi: “Koşmak; insanı rahatlatan, tüm 


stresini atmasına ve formunu korumasına 11 


yardımcı olan bir spor. Ayrıca kolayca 
alışkanlık haline gelebilen, ulaşılabilir bir 
spor dalı. Fazla ekipman gerektirmeyen, 
sadece bir çift spor ayakkabısıyla 

her yerde yapabileceğiniz bir spor. 
Profesyonel bir sporcu olarak, maraton 
koşanları takdirle karşılıyorum. Hem 
cesaret hem sebat etmeyi gerektiren bir 
spor dalı maraton. Ben de herkesi ister 
koşucu, ister izleyici olarak maratona 
katılmaya ve bu eşsiz deneyimi yaşamaya 
davet ediyorum.” 
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ETKİNLİK 


— — ik heyecan verici. 
&ir mısın? 


/, 
< M4 


ça Merve Oflaz, İ GE li 
Nİ Kubilay Aka - —— 


Vodafone'un maratona özel olarak yürüttüğü sağlıklı yaşam iletişiminin sosyal 
medyadaki elçileri olan Merve Oflaz ve Kubilay Aka, maraton hazırlıklarını Instagram 
hesaplarından düzenli olarak paylaşacak. Sanatçı kimliklerinin yanı sıra aktif spor 
yaşamlarıyla da dikkat çeken ikili, şimdiden hazırlıklara başladı. Oflaz ve Aka, koşu 
antrenmanlarından dengeli beslenmeye, her konuda maratona nasıl hazırlandıklarını 
Instagram hesaplarından düzenli olarak duyuracak. Paylaşımlarıyla hayranlarına 

ve takipçilerine ilham vermeyi hedefleyen ikilinin maraton hazırlıklarını Vodafone 
Türkiye Instagram hesabından da takip etmek mümkün. 


| a La 


Zeynep Mansur & > 
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N eslihan Demir, Murat Bür, Hasan Süel, Mehmet Çetin ; : 


Dünyada kıtalararası koşulan ilk yarış olan Vodafone 
İstanbul Maratonu, bu yıl 11 Kasım Pazar günü 40. 
kez düzenlenecek. İstanbul Büyükşehir Belediyesi 

ve Spor İstanbul tarafından, Vodafone'un isim 
sponsorluğunda gerçekleştirilecek Vodafone 40. 
İstanbul Maratonu; maraton (42,195 km), 15K koşusu, 
10K koşusu ve halk koşusu olmak üzere dört ana 
kategoride koşulacak. Avrupa'nın en iyi 11, dünyanın 
en iyi 22 maratonundan biri olan Vodafone İstanbul 
Maratonu'na bu yıl da binlerce çipli sporcunun ve yüz 
binlerce İstanbullu'nun katılması bekleniyor. 


“Ferhan Kaya Poroy, Ruken Gürtaş, Arzu Sözeri, Hande Z Gürsoy, 
| Selahattin Dönmez, Alegra Levi, Zeynep Mansur XX >. 
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Selahattin Dönmez 


- m 
Esra Süzme, Neslihân Demir 
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“Mad alya aya 
uzanacalımıza 
inanıyorum” 


A Milli Kadın Basketbol Takımı'nda forma 
giyen Bahar Çaglar, uzun yıllar oynadığı 
Galatasaray'ın ardından kısa süre önce 
Beşiktaş'a transfer oldu. Slovenya'daki 
antrenmanlara gitmeden önce buluştuğumuz 
Çağlar, 22-30 Eylül tarihleri arasında 
Tenerife'te yapılacak FIBA Dünya Kadınlar 
Basketbol Şampiyonası'ndan madalya alarak 
döneceklerine yürekten inanıyor. 


<> Gülru İncu 
Fotoğraf: Nurdan Usta 


Bugüne kadar hangi takımlarda 
oynadınız? 

İzmir'de Balçova Belediyespor'da 
başladığım basketbol yaşantım sırasıyla 
Ceyhan Belediyesi, Galatasaray ve Yakın 
Doğu Üniversitesi olarak devam etti. 
Yakın Doğu Üniversitesi, basketbol 
faaliyetlerine son verdiği için maalesef 
kaptanları artık ben değilim. 


Kısa süre önce Beşiktaş'a 
transfer oldunuz. Bu hayatınızda 
yeni bir dönem, neler 
hissediyorsunuz? Uzun yılların 
ardından Galatasaray'dan 
ayrılmak zor olmadı mı? 
Galatasaray da Beşiktaş da Türkiye'nin 
en büyük spor camialarından ikisi. 
Büyük takımlar arasında transfer olan 
sporcular genellikle bazı problemler yaşar. 
Bunun sebebi; bazı büyük sporcuların 
uzun süre ter döktükleri o kulüple ve 
taraftarlarıyla özdeşleşiyor olması ama 
ben Galatasaray'dan Beşiktaş'a transfer 
olmadan önce iki sezon Yakın Doğu 
Üniversitesi Kadın Basketbol Takımı'nın 
kaptanlığını yaptım. Bu durum, geçişimi 
biraz daha yumuşattı. Şimdi Beşiktaş 
taraftarı ile kavuşacağım ilk resmi maçı 
bekliyorum. 


Profesyonel spor hayatınız nasıl 
başladı? 

Altyapı döneminde yıldız ve genç kızlarda 
Türkiye şampiyonalarında bulundum. 
Liselerarası Dünya Şampiyonası'na 
katılıp, dünya ikincisi olduktan sonra 
İstanbul'dan ve Adana'dan teklifler vardı. 


Genç yaşta basketbol kariyerimin geleceği 
için iyi olacağına inandığımız Ceyhan 
Belediyespor'u tercih ettik. Profesyonel 
hayatıma Adana'da başlamış oldum. 


Antrenmandan kalan zamanınızı 
nasıl değerlendiriyorsunuz? 
Genellikle ligle beraber Avrupa 
Kupası'nda oynayan takımlarda forma 
giydiğim ve her zaman en yukarıyı 
hedeflediğim için antrenmanlardan pek 
vakit kalmıyor. Ama boş zamanlarımda 
dinlenmenin dışında ilk tercihim ailemle 
ve sevdiklerimle vakit geçirmek oluyor. 
Bunun dışında mümkün olduğunca kitap 
okuyacak sakin yerler ararım. Yeme-içme 
konusuna ise ilk tercihim, steakhouse 
restoranlar ve coffee shop'lar. 


Bedensel ve ruhsal dinlenme için 
neler yapıyorsunuz? 

Sezon içindeki idman ve maç temposu 
inanılmaz yoğun. Ayrıca yolculuklar da 
insanı ciddi anlamda yoruyor. Uykuma 
dikkat ediyorum ve vücuduma çok iyi 
geldiğini düşündüğüm için mutlaka 
pilates yapıyorum. Sakinlik aradığım 
zaman deniz kenarında bir yere oturup, 
köpeğim Juliet ile vakit geçirmek de beni 
inanılmaz rahatlatıyor ve eğlendiriyor. 


2018 Dünya Basketbol 
Şampiyonası'na katılacaksınız. 
Hedefleriniz neler? 

Milli takımımız, gerek teknik ekibimizin 
kalitesiyle gerekse oyuncu kalitesiyle 

bu şampiyonada ülkemizi en iyi şekilde 
temsil edecek. Takım olarak herkesi 
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çok hazır ve arzulu görüyorum. İlk 
etapta gerçekçi hedefimiz ilk dörde 
kalmak olmalı. Sonrasındaki arzumuz 
ise elbette madalyaya uzanmak. Bunu 
başaracağımıza inanıyorum. 


Hazırlık kamplarında bir gününüz 
nasıl geçiyor ? 

Teknik ekibimizin bize verdiği ve 
uyguladığımız program dışında 
dinlenmek dışında pek bir fırsatımız 
olmuyor. Tek idman olduğu günlerde 
ufak yürüyüşler ve kahve molaları keyif 
veriyor. 


Kamp yerleri seçilirken nelere 
dikkat ediliyor? 

İdari ve teknik ekibimiz, alacağımız 
oksijenden yiyeceğimiz yemeğe, idman 
sahasından maç yapacağımız takımlara 
kadar her ayrıntıyı düşünerek bu 
yerleri seçiyor ve bize düşünecek bir şey 
kalmıyor. 


Başka bir takıma transfer 
olurken yapılan sözleşmelerin 
kilit kuralları neler? 

Hangi maddeleri mutlaka 
koyduruyorsunuz? 

Yapılan sözleşmelerde menajerime 
güveniyorum. Nelerden mutlu, 
nelerden rahatsız olacağımı iyi 

bildiği için sözleşmenin bu anlamda 
düzenlenmesine dikkat ediyor. Ekstra 
bir talebim olursa, bunları da ekliyoruz 
sözleşmeye. Kulübün olanakları ve benim 
yaklaşımımla orta yolu buluyoruz. 


Rol model olarak gördüğünüz bir 
basketbolcu var mı? 
Küçüklüğümden beri WNBA'de oynamış 
olan kadınlar tarihinde ilk smacı yapan 
Lisa Leslie'nin hayranıydım. O yaşlardan 
itibaren maçlarını severek izler, yaptığı 
hareketleri yapmaya çalışırdım. 


En çok hangi tarz filmleri tercih 
ediyorsunuz? Son zamanlarda 
takip ettiğiniz diziler var mı? 
Yeri gelir gerilim filmini tercih ederim, 
yeri gelir romantik komedi izlerim. 
Tercihlerim o anki ruh halime göre 
değişiyor. Son zamanlarda Çukur ve 
Ufak Tefek Cinayetler'i severek izledim. 
Yeni sezonun başlamasını sabırsızlıkla 
bekliyorum. Bir de İspanyol yapımı La 
Casa de Papel'e yeni başladım. 
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SPORCU 
KADININ 
VAZGEĞİLMEZİ 


OUTDOOR AKTİVİTELERDEN KOŞUYA, YÜZMEYE, 
FİTNESS'TAN PİLATES YA DA YOGAYA SPORLA İÇ 
İÇE OLAN AKTİF KADINLARIN PERFORMANSLARINI 
ARTIRACAK, KEYİFLE EGZERSİZ YAPMALARINI 

SAĞLAYACAK 26 ÜRÜNÜ DERLEDİK. 


<> Aytaç Özkardaş Gozzi 


— 


ARENA MANİFESTO 
ZÜCÜ MAYOSU, (0) 
(sportive.com.tr) 

mw» Sadece serinlemek içi / 


kulaç atmak için de suya giriyorsanız 
iyi bir yüzücü mayosu performansınızı 
artıracak. “Water is my land” 

baskılı mayo, sudaki hareketlerinizi 
özgürleştirecek şekilde tasarlanmış. 
Üstün klor dayanıklılığına ve UV 
korumasına sahip. 


INFORERUNNER 735 
OR SAATİ, t2.189,99 
aatiuzmani.com) 


(s 9 


u, bisiklet ve yüzme gibi birçok 
farklı sporda kullanabileceğiniz GPS 
koşu saati bilekten kalp atış hızını da 
ölçüyor. Yerle temas süresi, denge, 
adım uzunluğu, dikey oran gibi birçok 
farklı veriyi sunan saat ayrıca tüm 

gün kaydedip, adımlarınızı, yaktığınız 
kalorileri ve uykunuzu denetliyor. 


m» 8O'lerin video oyunlarından'ilh 
alan seri geçmiş ve geleceği bi 
getiriyor. Pop renkler ve yarı saydam 
detaylar kullanılarak tasarlanan 
ayakkabıların dış tabanı modern ve 
birbirine zıt renkleri birleştiren bir 
tasarıma sahipken; orta taban, oyun 
konsolundan esinlenen kırmızı ve sarı 
yastıklı ekleriyle ön plana çıkıyor. 
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STİL 


ı OYSHO CROP TOP, *99,95 
DESENLİ TAYT, t169,95 


<> Sırtı bantlı crop top orta 
yoğunluktaki egzersizler için uygun. 
Çıkarılabilir dolgulu ve dikişsiz. 
Çabuk kuruyan kumaşa sahip 
yüksek bel yeşil tayt ile kombininizi 
tamamlayabilirsiniz. 


UNDER ARMOUR ÇANTA, 
129990 


>» “Kolay taşınan, ağız kısmı hızla 
büzülebilen pratik bir tasarıma sahip 
çantayı spor salonuna giderken ya da 
gündelik yaşamda kullanabilirsiniz. Pek 
çok bölmeye sahip çantanın fermuarlı 
iç cebi ve su şişesi cebi de var. 


SONY KABLOSUZ KULAKLIK, 
7999 


w> WE-SP700ON, antrenmana 
odaklanabilmek için çevredeki kaosu 
dışarıda bırakmayı mümkün kılan 
dijital gürültü engelleme teknolojisini 
ve sıçramaya karşı dayanıklı tasarımı 
birlikte sunuyor. Kulak kemeri ile 
tasarlanan kulaklıklar, yogadan koşuya 
hangi aktiviteyi yaparsanız yapın, 
kulaklarınıza son derece güvenli 
şekilde oturuyor. 


OUECHUA DOĞA 
YÜRÜYÜŞÜSİRTİ 
ÇANTASI, 4109.99 


PUMA (Decathlon) 


ANTRENMAN 
MATARASI,/564 sx» Günübirlik outdoor 
aktiviteler için tasarlanan 20 
litrelik çantanın hava alan sırt 
bel kemerinde üç litrelik şapka 
cebi, su cebi, kaydırılabilir akıllı 
telefon cebi, kişisel eşyalarınız 
için de iç kısımda gizli cep 
bulunuyor. 


mw» Taşıma kancası 
ile kolaylıkla taşınan 
şeffaf matara, 
dökülmelere karşı 
korumalı kapağıyla 
oldukça kullanışlı. 


— 47 
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STİL 


EETZ) MOVE TAYT, #119 
PERFECT SPOR SUTYENİ, 79 


5» Nefes alan, esnek, vücudu iyi 

saran tayt ve spor sutyeninden oluşan 
kombinde, markanın kurumsal imzası 
siyah-beyaz çizgiler enerjik turuncu ile 
birleşiyor. 


NIKE AIRIZOOM PEGASUS 35, 
1529,90 


m» 35 yıl boyunca değişimlere 
uğrayarak amatör atletlerden 
dünyanın en iyi mesafe koşucularına 
kadar birçok kişinin koşu deneyimini 
destekleyen Air Zoom Pegasus'un 
yeni yorumu karşınızda. Bilek kısmı 
aşil tendonunu rahat ettirecek 
şekilde tasarlanan ayakkabıların 
yastıklamasında tam boy Zoom Air ile 
ilk kez kadın koşucular için ayarlanmış 
yumuşak köpük bir araya geliyor. 
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NEW.-BALANCE FRESH FOAM 
1080, 5506,25 (sportsoul.com) 


b 
£ 


ç 


Tiğ “TE 777 


5» Hem outdoor antrenmanlarınızda 
hemde salon çalışmalarınızda 
koşularınıza eşlik edecek ayakkabılar 
maksimum seviyede yastıklama 
sağlayarak, yumuşak ve stabil bir koşu 
deneyimi yaşatıyor. Dikişsiz tasarımı 
ayağa tam uyum sağlıyor. 


H&M KOŞU ŞORTU, *69,99 


> Hızlı küruyan fonksiyonel kumaştan, 
beli lastikli kısa koşu şortu iki 
katmandan oluşuyor. İç katman vücudu 
sararak koşu sırasında rahat etmenizi 
sağlıyor. 


INOV8 RACE'ELITE 220 
THERMOSHELL RÜZGARLIK, 
1455 (nIlicom) 


I 

I 

I 

I 

I 

I 

ı "» Çift taraflı kullanılabilen bu teknik 
rüzgarlık, tersi giyildiğinde yüzde 
ı lO daha fazla sıcaklık sunuyor. Kış 
, koşularından doğa yürüyüşlerine çok 
yönlü bir kullanıma sahip. 
I 

İl 

I 

I 

I 

I 

I 
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H&M KOŞU BEL ÇANTASI, 
149,99 


ss» Küçük olmasına rağmen streç 
kumaşı sayesinde içine birçok küçük 
eşyanızı koyabileceğiniz bel çantası 
koşu için tasarlanmış. 


129 (Mudo) 


5» Yoga eğitmeni Müjde Mısırlı'nın 


satışa sunuldu. Karşınızda koleksiyonun 
en renkli parçası... 


149,90 (hepsiburada.com) 


> Dayanıklılık, güç ve dinamik 
hareketlere odaklanan kettle bell ile 
ağırlık egzersizlerinize hareket katın. 


tI,999 


> Suya dayanıklı 

akıllı aktivite koçu 

ile koştuktan sonra 
kolunuzdan çıkarmadan 
havuza atlayıp 
serinleyebilirsiniz. 


STİL 


t760 (Ant Optik) 


m» Boldstil ve hafif yapı... Polarize 
lenslere sahip gözlükler özel 
yapısı sayesinde spor sırasında 
toz, çamur ve suyun camlarda leke 
yapmasını engelliyor. 


1836,07 (kutupayisi.com) 


m» Yüzde 100 su geçirmez 
Gore-Tex astarlı, hafif, 
konforlu botlar zorlu dağ 
yürüyüşlerinden doğa 
gezintilerine kadar geniş bir 
kullanım alanına sahip. 


1279,99 


5» Koşu, kort ve saha 
sporları ile aerobik 

gibi yüksek destek 
gerektiren aktiviteler 
için tasarlanan sutyenin 
jelle kaplanmış baleni, 
ekstra rahatlık ve 
destek sunuyor. Cırt 
cırtlı kilide sahip, teri 
uzaklaştıran, pürüzsüz 
bandı sayesinde kolayca 
giyilip çıkarılabiliyor. 


STİL 


1135 


çe w» Eğlenceli renklerde tasarlanan bel 
çantası, fermuarlı bir iç cebe sahip. 


1923,12 
(kutupayisi.com) 
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w» Hafif, fazla yer kaplamayan, ihtiyaç 
duyduğunuzda imdadınıza yetişecek 
bu mont, özellikle seyahatlerinizde ya 


ğ 


1129 (stilefit.com) 


mw» Derin«bir nefes alın, odaklanın. 
Sırtında uzunca bir mesaj taşıyan, 
yandan düğümlenebilecek bir kesime 


da yürüyüşlerinizde çok işe yarayacak. 
90/10 kuş tüyü dolgusu ile maksimum 
yalıtım sağlayan ve sadece 250 g olan 
mont; soğuk ve yağışlı havalarda ara 
katman olarak, kuru havalarda ise dış 
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sahip atlet, stüdyo derslerinizden katman olarak kullanılabiliyor. 


günlük hayata zahmetsiz bir şıklık 


sunuyor. 


335,30 (Boyner) 


I 

I 

I 

I 

I 

i 

i xs» Patikalarda, zorlu zeminlerde 

ı koşmak için tasarlanmış ayakkabılar, 
ı koruma ve yumuşak sürüşü bir arada 
! sunuyor. Cradle teknolojisi ile yüksek 
ı topuk korumasına sahip, nefes 

, alan dayanıklı sayası ayakların serin 

, kalmasını sağlarken, dış etkenlerden de 
koruyor. 

I 

I 

I 

I 

I 

I 

I 

I 

I 

I 

I 

I 

I 

I 

I 
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100 YOSA For MYSELF 
(AREATM rg rocus ON 
#£OPLE ARMAMENTS 
ÇAK GRATLN OR 
SÜNEDA Teo 
MER 
pan St<R PEK, 
(8 çıkt NE Çk 
gk gey 


(andoutdoor.com) 


mw» Sporseverlerin gardırobunda 
bulunması gereken parçalardan biri de 
nefes alan kumaşı, hareket kabiliyetini 
kısıtlamayan formu, bol cepli 

yapısı ile outdoor aktivitelerinizde 
kullanabileceğiniz bir şort. 


169,95 
ss» İyi bir mat, 
yogadan pilatese 
birçok farklı 
çalışmada en büyük 
yardımcınız olacak. 
Yüzde 100 EVA 
kauçuktan üretilmiş 
su yeşili Oysho matın 
taşımayı kolaylaştıran 
naylon askıları da 
bulunuyor. 
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AYIN EGZERSİZİ 


PLAN, 
EGZERSİZLERİNİ 
LENGİNLEŞTİRİN 


lank, abdominal kasları sıkılaştırmak 
ve core bölgesini güçlendirmek 
için yapılabilecek en etkili egzersizlerin 
başında geliyor. Ancak sadece bununla 
sınırlı değil; vücudu plank pozisyonunda 
sabit tuttuğunuzda biceps (ön kol), 
boyun ve omuz kasları da güçleniyor. 
Hareket sırasında vücudunuzu kolların 
üzerinde yukarıda tutuyorsunuz, bu 
da kol kaslarının çalışmasını sağlıyor. 
Yine kalça bölgesi de devreye girerek 
neredeyse tüm vücudu bir hareketle 
aktive etmiş oluyorsunuz. Daha 
düzgün postür ve şekilli bir bel bölgesi 
de bonusları arasında. Üstelik hiçbir 
ekipmana ihtiyaç duyulmuyor, vücut 
ağırlığıyla yapılıyor ve çok az efor istiyor. 


Eğer klasik plank'tan sıkıldıysanız 
farklı versiyonları ile antrenmanlarınızı 
renklendirebilirsiniz: 

1. Klasik plank duruşunda bir elinizi ya 
da ayağınızı yukarı kaldırıp indirin. 

2. Klasik ön kol plank duruşunda 
ellerinizle yeri iterek yüksek plank 
pozisyonuna gelin. Tekrar ön kolu yere 
koyarak başlangıç pozisyonuna gelin ve 
tekrarlayın. 

3. Üst bedeni sabit tutarak, sağ kalça 
kemiğini kontrollü bir şekilde yere doğru 
indirin. Kaldırıp başlangıca dönün ve 
sonra sol kalça kemiğini yere indirin. 


DURUŞA DIKKAT 

Doğru vücut formu plank 
egzersizlerinde büyük önem taşıyor. 
Eğer vücut formunun bozulduğunu 
hissediyorsanız, doğru formda daha 
fazla kalamiyorsanız küçük bir ara verin. 
Hareketin uygulanışına göre her zaman 
el ya da dirsek omuzla hizalı olmalı. 

Baş rahat, gözler yere doğru bakmalı. 
Hareketler sırasında kalçayı düşürmeyin. 
Yukarı doğru kalkmasını engellemek için 
pelvisi tilt pozisyonuna getirin. Karın 

ve popoyu sıkı tutun. Nefes almayı 
unutmayın. Yavaş bir şekilde nefes alıp 
vermeye devam edin. 
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Derinlemesine 
nemlendirin? 


Cildin her daim suya ihtiyacı var. Özellikle yaz 
aylarında sıcak havanın etkisiyle, sürekli su 
kaybederken... Her ne kadar gün içinde tüketmemiz 
gereken su miktarına dikkat etsek de zaman zaman 
dışardan da destek almak kaçınılmaz oluyor. Tam 
bu sırada su bazlı ve yoğun nemlendirici kremler 
imdadımıza yetişiyor. Ciltteki su oranını baştan 
yaratacak, daha sağlıklı ve temiz bir görünüme 
kavuşturacak nemlendirici kremleri tanıyalım... 


< Elif Gürsoy 


DOĞAL VE 
TAZE 


Cildin farklı ihtiyaçlara 
sahip bölgelerine aynı 
anda cevap veren 
krem, kuru alanları 
nemlendirirken 
içeriğindeki 

silica pudra ile 

yağlı bölgeleri 
matlaştırıyor. İlk 
uygulamadan itibaren 
daha nemli ve daha 
mat bir cilt sağlıyor. 
Süngerimsi yapısıyla 
su moleküllerini 

tutan aktif içerikler 
sayesinde cilt suya 
doyuyor. 

Nuxe Aguabella 
nemlendirici krem 50 mi, $ilO 


GÜN BOYU 
NEMLENDİRME 


Derinlemesine 
nemlendirmenin yanı 
sıra antiaging özelliği 
sayesinde cildi erken 
yaşlanmaya karşı 
koruyor ve yüksek 
oranda güneş koruması 
» sağlıyor. Makyaj 
sabitleme ürünü 

olarak da kullanılabilen 
Hydrabio Eau de Soin, 
günün her saatinde 
uygulanabiliyor ve ciltte 
yağlı bir his bırakmıyor. 


Bioderma Hydrabio Eau De 
Soin SPF 30, $76,50 


NEM DENGESİ 


Nemini kaybetmiş ciltlerin 
acil ve sürekli olarak nem 
ihtiyacını karşılayarak ciltte 
yumuşak bir his bırakıyor. 
Caudalie Vinosource 
Moisturizing Sorbet nem 
serumu, yoğun içeriğiyle 
derinlemesine nüfuz 

ederek cildi besliyor ve 

su ihtiyacını karşılıyor. 
İçeriğinde antioksidan etkili 
üzüm çekirdeği polifenolleri, 
hyalüronik asit ile Caudalie'nin 
organik üzüm suyu da yer 
alıyor. 


Caudalie Vinosource Moisturizing 
Sorbet nem serumu, 1130 


CANLI DOKULAR 


Hyalüronik asit içeren güçlü 
formülü, antioksidan ve 
besleyici E vitamini içeren 
mikro kapsülleri ile etkili 
bakım sağlıyor. Yoğun şekilde 
nemlendirirken, çizgileri 
pürüzsüzleştirmeye yardımcı 
olur ve yorgun cildi anında 
canlandırıyor. 

Neutrogena Hydro Boost 


canlandırıcı 
serum-kapsül, $49,90 


DOĞAL ETKİ 


Yüzde 93 doğal kaynaklı özlere sahip Jowa€, 
aktif içeriği olan antioksidan etkili lumifenol 
ile cildi koruyor. Detoks etkisi sunarken, 
onarıp ışıltı veriyor. Paraben, kimyasal 
koruyucu mineral yağ, hayvansal içerik ve 
sentetik renklendirici içermiyor. 


Jowag& nemlendirici ve koruyucu vücut balsam, 


199 


ii 


72 SAAT BOYUNCA 


3 BOYUTLU ETKİ 


Gün boyu etkili Hydro-Kompleks 
ile cilt daha bakımlı ve aydınlık 
görünüyor. Hyalüronik asit, Pullulan 
ve Alginat'tan elde edilen 3D 

etki deposu formülü ile Hydro 
kompleksi sayesinde cilt uzun süre 
yoğun olarak besleniyor. 


Isana Hydra Booster göz çevresi 
roll on, tl16,99 


Cildin nem bariyerini güçlendiriyor, ince çizgilerin 
görünümünü azaltarak sağlıklı bir görünüm sağlıyor. 
Özel otomatik yenileme teknolojisi ile cildin nem 
oranını anında yükseltirken, cilde canlı ve parlak bir 
görünüm veriyor. 


Clinigue Moisture Surge 72 saat nem koruma 
teknolojili nemlendirici 30 ml, 579 
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Neden Rapalı 
rinoplasti? 


Geçmişte morluk, ağrı, şişlik ve tampon kullanımı nedeniyle 
çekinilen burun ameliyatları, kapalı yöntemle hasta konforu 
ön planda tutularak gerçekleştirilebiliyor. Yazarımız Plastik 


Rekonstrüktif ve Estetik Cerrahi Uzmanı Op. Dr. Nebil 


Bozdoğan, karma rinoplasti yöntemleriyle uygulanan kapalı 


burun ameliyatlarını anlattı. 


YAZAR 


Op. Dr. Nebil Bozdoğan 
Plastik ve Rekonstrüktif 
Cerrahi Uzmanı 


7 üzün ilk bakışta 
göze çarpan ve en 
çok akılda kalan 


unsuru burun oluyor. Burun, 
yüze kişilik ve karakter 
kazandırıyor. Öte yandan 
burun şeklinde birtakım 
değişiklikler oluşturmak ve 
estetik olarak daha iyi hale 
getirmek, doktorların çok 
eskiden beri üzerinde uğraştığı 
konuların içinde yer alıyor. 
Burun estetiğinde açık 

veya kapalı yöntem 
kullanılabiliyor. Açık 
yöntemde kıkırdaklar 
görülerek ameliyat yapıldığı 
için bu yöntem uzun süre 
popüler oldu. Burun ön alt kısmında 
harici iz kalması ve burun içi destek 
bağ dokularının mecburen kesilmesi ise 
açık yöntemin en önemli dezavantajları 
arasında sayılıyor. 

Son yıllarda ise kapalı yöntemde önemli 
gelişmeler yaşanması ve karma rinoplasti 
tekniklerinin gelişmesi sonucu, bu 
yöntemde de artık kıkırdaklar ameliyat 
sırasında görülebiliyor. Ayrıca burun 

içi destek bağ dokuları kesilmeden 
korunabiliyor. Kapalı yöntemin en 
büyük avantajı ise harici iz kalmaması 
oluyor. 


> GÜNÜMÜZDE BURUN 
ESTETİĞİNDE TAMPON 
KULLANILMIYOR 


Estetik burun ameliyatında önemli olan 


kişinin ne istediğini anlamak ve sonucun 
yüzüne yakışması. Bunun için burun 
estetiğini ameliyattan önce bilgisayarda 


gerçekleştirmek sık yapılan bir uygulama. 


Son yıllarda gelişen tekniklerle estetik ve 
fonksiyonel olarak çok daha iyi sonuçlar 
alınabiliyor. Yakın döneme kadar estetik 
burun ameliyatlarının zorluğundan 
bahsediliyordu. Dayanılması zor ağrılar, 
haftalarca geçmeyen aşırı şişlik ve 
morluk, kanama, metrelerce uzunlukta 
tamponlar... Yaşanan bütün bu sıkıntılar 
da burun ameliyatını tahammül edilmesi 
zor bir hale getiriyordu. Günümüzün 
modem yöntemleri sayesinde ise bu 
sıkıntılar pek yaşanmıyor ve tampon 
kullanılmıyor. Artık insanlar burun 
estetiğine yürüyerek gelip, gidiyor. Ağrı 
hissedilmesi, bir diş müdahalesinden 


öteye geçmiyor. Hafif bir 
şişlik ve hassas kişilerde 
göz kapaklarında olabilen 
hafif morluklar da bazı 
önlemlerle kısa zamanda 
düzelebiliyor. Ortalama 
10-12 gün içinde insanlar 
tedricen normal hayata 
dönebiliyor. 


> KAPALI — 
YÖNTEMDE HARİCİ 
İZ KALMIYOR 


Estetik burun ameliyatı için 
mevsim farkı gözetilmiyor. 
Önemli bir sağlık problemi 
olmayan kişiler, istediği 
herhangi bir zamanda 
estetik burun ameliyatı olabiliyor. Burun 
estetiğinden hemen sonra ayağa kalkmak 
ve ertesi gün günlük işlere dönmek 
mümkün olabiliyor. Altı-yedi gün sonra 
burun alçısı çıkarılıp, buruna koruyucu 
bir bant yapıştırılıyor. Genellikle altı gün 
sonra bu küçük bant, hasta tarafından 
banyoda ıslatılarak dahi çıkarılabiliyor. 
Estetik burun ameliyatının geç dönem 
kontrolleri ise bilgisayar ve internet 
ortamında uzaktan da yapılabiliyor. 
Özetle, burun ameliyatı hem estetik hem 
de fonksiyonel yönden önemli faydalar 
sağlayabiliyor. Ameliyatın sonucu 
önceden bilgisayarda planlanabiliyor. 
Kapalı yöntemde, karma rinoplasti 
teknikleri kullanılarak hem kıkırdakları 
görerek daha güzel sonuçlar alınabiliyor, 
hem de harici iz bırakılmıyor. 
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GECE YARISI BÜYÜSÜ i 


Tek uygulamada yoğun renk 
veren dokusuyla, bakışlarınızda 
gizemli havayı yansıtabilirsiniz. 
Özellikle göz makyajına 
yoğunlaşmak istediğinizde bu 
göz farını tercih ederek doğru 


A 
; e 5 ği etkiyi yakalayabilirsiniz. 
, » : ig 
» a ( Gk e — Avon True Colour tekli göz farı, 
i 822 


3 | İİİ .. 

> 
Eylulun 

> 9 Y Ci > 2 3 
simgesi safir... 
Sonbahara yavaş yavaş geçiş yaptığımız eylül ayında, 
genelde aklımıza sarı ve tonları ile onların solgun geçişleri 
geliyor. Halbuki eylül ayının doğum taşı olan safir, tüm 
canlılığı ve gizemiyle sonbahara ters köşeden dokunuyor. 
Gece mavisi ve lacivert gibi büyülü tonlara sahip safir taşı, 
eylül ayının yıldızı... Iyileştirici, güven verici ve sakinleştirici 
etkisiyle kalbimizi çalan safir taşının rengi, güzellik 
ürünlerinizi de sararak enerjisini yansıtmaya devam edebilir. 


Aşk, cömertlik ve sadakatin simgesi safir rengi, her bir 
yanınızı sarsın! <> Elif Gürsoy 


AY IŞIĞI RUHU 


Güzellik deyince aklınıza yalnızca 
yüzünün ve makyaj malzemeleri 
gelmesin. Ellerinizin de safirin 
sihirli etkisinden yararlanmaya 
hakkı var. Safirin enerjisine 
güvenerek, belki sürekli 
kullandığınız sıradan renkli ojeleri 
bir kenara bırakıp, daha cesaretli 
olduğunuzu da gösterirsiniz. 


Note jel oje, t6,50 


CESARETLİ 
dini DUDAKLAR 
Bahane kabul 
etmiyoruz, tabii ki 
böylesine iddialı bir 
rengi dudaklarınıza 
taşıyabilirsiniz. Bu 
DERİN SIRA DIŞI mevsimde biraz 
BAKIŞLAR Gs, Rengi zaten marjinal ve dikkat 
& yetiyor, çekici bir makyaj 
Yoğun pigmentli E dudağımda yapmanızda hiçbir 
formülü sayesinde ilk : parlamasına gerek engel görmüyoruz! 
uygulamadan itibaren i yok dediğiniz Safir, L'Oreal 
fark edilebilecek ÇARPICI DETAY mat bir ruj ile Paris Color 
bir derinlik sağlayan . içinizdeki asi ve Riche x Balmain 
Extra Precisione Too Volume Mascara, özel bir o kadar klas koleksiyonunda 


formülü ve fırçasıyla kirpiklere 
yoğun hacim ve etkileyici 
uzunluk kazandırıyor. Kirpiklerin 


yer alan farklı 
renklerden sadece 


likit eyeliner, hızlıca 
kuruyarak belirgin bir 


kadını ortaya 
çıkarabilirsiniz! 


göz makyajı sağlıyor. - Vede bir tanesi! 
kurumasını önleyip, dipten uca Pastel Kissproof 

Deborah Milano Extra hacimli görünmelerini sağlıyor. Daylong likit mat L'Oreal Paris Color 

Precisione mavi likit sıra dışı lacivert ruj, Riche x Balmain 

eyeliner, 134,90 Flormar Too Volume Mascara, tl0O 130,85 Rebellion ruj, 144,90 
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Bölgesel incelmeye 
neşlersiz çözüm! 


Bölgesel yağlanma sorununa karşı geliştirilen Lipocel Cool Sonic, uygulama 
sırasında sağladıgı avantajlar ile kişinin konforunu arttırıp, kısa sürede daha 


iyi sonuçlar alınmasına yardımcı oluyor. 


o 
stenmeyen yağlara ameliyatsız bölgesel incelme 
| yöntemiyle gerçekleştirilen 
ve cerrahisiz vücut 
şekillendirme olarak da 
adlandırılan bu yöntemin, 
bir zayıflama yöntemi olarak 
görülmemesi gerektiğini 


karşı cilde odaklanan 

Lipocel; hedefine 
aldığı yağ dokularını ısıyla 
yok etmeyi amaçlıyor. 
Özel soğutmalı başlığı 
bulunuyor. Cool Sonic, 


soğukla gelen ses dalgaları Dermatolog Dr. belirterek, “Lipocel 

temalı soğutma özelliğiyle Şerafettin Saraçoğlu yöntemiyle, belirli bölgelerde 
ciltte yanık izi oluşumunu oluşan ve istenmeyen 
engelliyor ve acı hissedilmemesine yağların eritilmesi amaçlanıyor. En 
yardımcı oluyor. Dolayısıyla daha önemli özelliği ise uygulama esnasında 
yüksek enerji ile sonuç odaklı sonuçların gözle görülür seviyede 
performansın yüksek olmasını sağlıyor. | ortaya çıkmasının hedeflenmesi” diyor. 
Dermatolog Dr. Şerafettin Saraçoğlu, Hedeflenen sonuçlara 8-12 hafta 


arası yapılan, düzenli seanslarla 
ulaşılabildiğini belirten Dermatolog Dr. 
Şerafettin Saraçoğlu, Lipocel hakkında 
şu bilgileri veriyor: “Cerrahi uygulama 
riskine girmek istemeyen kişiler, bölgesel 
incelme yöntemleri arasında en sık 
günlük hayatı etkilemeyen uygulamaları 
tercih ediyor. Bu amaçla geliştirilen 
yöntemlerden biri olan odaklı ultrason 
yöntemleri de bölgesel incelmede 

kişiye önemli avantajlar sağlıyor. Yeni 
geliştirilen başlıkları sayesinde daha 
derin ve daha yüzeysel uygulamalara 
da olanak sağlayabildiği için çok geniş 
alanlarda kullanılma şansı bulunuyor.” 


BU BİRİLANDIR 
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PEELİING'İN 
Scrub. 
HALİ... 


Cildinizi baştan aşağı arındırmak için ihtiyacınız olan 
malzemelerin çoğu mutfağınızda var. Ev yapımı vücut 


scrub tarifleriyle peeling uygulamasına hemen başlayın! 


<> Elif Gürsoy 


eniz, kum, güneş üçlüsü 
tatil yaparken iyi geliyor 
ama sonrasında ciltte 
yarattığı etkilerle biraz 
moral bozabiliyor. 
Kuruluk, leke, kaşıntı, 


çatlak ve buna benzer problemleri 
beraberinde getirerek, bakım seansı için 
harekete geçmenizi sağlıyor. Kozmetik 
ürünlerle aranız iyi değilse ve doğal 
yollarla çözüme gitmek istiyorsanız, evde 
pratik ve hızlı yollarla yapabileceğiniz 
tariflerle peeling etkisini başlatabilirsiniz. 
Cildinizi ölü deriden arındırarak daha 
canlı hale getirmek için mutfağınızdaki 
birkaç temel malzemeden yardım almanız 
mümkün. Sağlıklı derinin ortaya çıkması 
için uygulayacağınız ev yapımı ve doğal 
vücut scrub'ları, duş öncesinde yumuşak 
bir cilde sahip olmanızı sağlayacak. 


00 İFORMSANTE.COM.TR 


BAKIM 


& 100gtoz şeker 
& I yemek kaşığı Hindistan 
cevizi yağı ya da zeytinyağı 
& Birkaç damla nane 
aroması ya da yağı 

I çay kaşığı limon suyu 
? Birkaç yaprak taze nane 


HAZIRLANIŞI 

Bir kaba aldığınız toz şeker 
ve Hindistan cevizi yağını 
yavaş yavaş karıştırın. 
Sürülebilecek kıvama 
getirdikten sonra limon 
suyunu ekleyin. Ardından 
nane aromasını ve ince ince 
kıydığınız nane yapraklarını 
ilave ederek, küçük bir 
kavanoza alın. Deniz ve 
güneşten zarar görmüş 

el ve ayaklarınıza sürüp, 
durulayın. İki günde bir 
uygulayabilirsiniz. 


BAKIM 


MALZEMELER 
?# 100gtoz şeker 

2 80 g çekilmiş kahve 

2 5 yemek kaşığı zeytinyağı 
? | yemek kaşığı toz tarçın 


HAZIRLANIŞI 

Macun kıvamını elde 

edene kadar tüm 
malzemeleri iyice karıştırın. 
Ardından vücudunuzun 
kuruyan bölgelerine 
uygulayabilirsiniz. Cildinizde 
yağlı bir his bırakmasını 
istemiyorsanız, sabunla 
yıkayarak durulayabilirsiniz. 


—- 
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Çak hohuyu. 


MALZEMELER 

© 200gtoz şeker 

© 50 g deniz tuzu 

© 3 yemek kaşığı Hindistan cevizi yağı 
© 2 yemek kaşığı jojoba yağı 

& 3 tatlı kaşığı gül suyu ya da gül 
esansı 


HAZIRLANIŞI 

Hindistan cevizi yağını eritin. Jojoba 
yağıyla birlikte karıştırın. Ardından 
içine gül suyu ya da gül esansı ekleyin. 
Deniz tuzu ve şekeri de ilave edip, 
iyice karıştırın. İsterseniz içine birkaç 
damla pembe gıda boyası koyarak 
renklendirebilirsiniz. 


MALZEMELER 

© 6-8 yemek kaşığı zeytinyağı 
“© | yemek kaşığı lavanta 

“© | yemek kaşığı taze biberiye 
© 50g deniz tuzu 


HAZIRLANIŞI 

Malzemeleri iyice karıştırın. Ardından 
küçük bir kavanoza koyun. Her kullanım 
için bir tatlı kaşığı kadar tuzu alıp 
dairesel hareketlerle cildinize sürün. 
3-5 dakika bekletip, durulayın. 


© 50 gdeniz tuzu 

© 5 yemek kaşığı zeytinyağı 
“& 2 dilim limonun suyu 

© 2 dilim portakalın suyu 


HAZIRLANIŞI 

Bütün malzemeleri blender'a koyup, 
pürüzsüz olana kadar karıştırın. 
Haftada ya da iki haftada bir banyoda 
bütün vücudunuza uygulayabilirsiniz. 


l -.. Li) 
Jaükının gü 


MALZEMELER 
? 5 yemek kaşığı zeytinyağı 

© | yemek kaşığı toz tarçın 

? | yemek kaşığı vanilya ekstresi 
# 100 giri kahverengi şeker 

? 2 orta dilim zencefil 

“& | çay kaşığı bal 


HAZIRLANIŞI 

Bir kaba zeytinyağı, bal, vanilya 
ekstresi, rendelenmiş zencefil ve toz 
tarçını ekleyin. Karışımı bir kavanoza 
koyarak buzdolabında saklayın. 
Haftada bir kez tüm vücudunuza 
uygulayabilirsiniz. 


A 


Deneyebileceğiniz kozmetik ürünler... 


WOCCr ANE 


edollarıt immaculi 


Mumirating serub 


BEZE | 


Caudalie Crushed Cabernet Scrub inceltici 
etkili vücut peeling'i, #115 TL 

The Body Shop Vineyard Peach arındırıcı 
vücut peeling'i, 89,80 

Thalgo Excotic Island vücut peelingii, 


t355 
Kiko Milano Dark Treasure Charcoal yüz 
temizleyici scrub, 136,95 | 


ii LUOccitane Reine Blanche Illuminating 
< N v Peeling scrub, 1179 
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Güneş ışınlarının yarattığı cilt lekeleri, istenmeyen görünümlerin 


oluşmasına yol açabiliyor. Peki bu lekelere karşı gelmek için 
neler yapmak gerekiyor? - Elif Gürsoy 


60 | FORMSANTE.COM.TR 


zellikle yaz 

aylarında, güneşle 
olan iletişimimiz 

ve samimiyetimiz 

bir hayli artıyor. 
Uzmanların yalnızca 
10-15 dakika civarında güneşte 
kalarak D vitamini emiliminin 
gerçekleşeceğini belirtmesine rağmen, 
birçoğumuz bronzlaşmak adına bu 
durumu biraz abartıyoruz. Yaz tatilini 
yalnızca güneşlenerek geçiyoruz. Her 
ne kadar önlemler alınsa da güneşin 
zararlı ışınları laftan anlamıyor ve 

cilt lekelerini oluşturmaya gerekli 
ortamı hazırlıyor. Güneşle bolca 
haşır neşir olduğumuz yaz mevsimini 
geride bıraktığımız bugünlerde, cilt 
lekeleri hakkında merak ettiğimiz 
tüm soruların yanıtlarını Dermatoloji 


Uzmanı Dr. Yelda Bice'den aldık. 


| ç İ LEKELERİN OLUŞUMU 

SIRASINDA CİLTTE NELER 
OLUYOR? KAÇ ÇEŞİT LEKE TÜRÜNDEN 
BAHSEDİLİYOR? 


Ciltte oluşan lekeleri aslında genel 
anlamda, yüzeyel ve derin yerleşimli 
lekeler olarak ikiye ayırıyoruz. 
Nispeten yeni oluşan, kısa süreli 
güneşe maruziyetle ortaya çıkan 

ya da cildimizdeki herhangi bir 
yüzeyel tahriş ve hasar sonrası oluşan 
lekeler yüzeyel; uzun süreli güneşe 
maruziyet, derin yaralanmalar, 
gebelik sonrası oluşan hormonal 
lekeler ise derin yerleşimli lekelere 
örnek olabiliyor. Bu leke tiplerinin 
ayrımında arada kaldığımız 
durumlarda wood ışığı muayenesi 
yöntemiyle, lekenin derin mi yüzeyel 
mi olduğunu ayırt edebiliyoruz. Leke 
oluşumu aslında komplike bir süreç 
ve çok çeşitli aşamaları bulunmuyor. 
Ama genel olarak lekelerin deriye 
rengini veren hücrelerimiz olan 
melaositlerin sayısının artması, bu 
hücrelerin ürettiği deriye rengini 
veren melanin maddesinin miktarının 


vi GÜZELLİK 


BİLİNÇSİZ KULLANILAN 
KOZMETİK ÜRÜNLER VE 
ÇEŞİTLİ DOĞUM KONTROL 
HAPLARI DA LEKE 
NEDENLERİ ARASINDA 


çoğalması, deride biriken çeşitli 
maddeler gibi nedenlerle oluştuğunu 
söyleyebiliriz. 


Nİ GENE TİK ETKİLERİN DIŞINDA, 
HANGI ÇEVRESEL FAKTÖRLER 
GİLTTE LEKELERİNİN OLUŞMASINA YOL 
AÇIYOR VE OLUMSUZ ETKİLİYOR? 


Yaşadığımız coğrafya nedeni ile yaz 
aylarında fazlasıyla güneş ışınlarına 
maruz kalıyoruz. Son dönemde küresel 
ısınmanın da etkisiyle artık sadece 

yaz mevsimi değil, kış aylarında da 
güneşli gün sayısının artması nedeniyle 
gün ışığına maruziyetle orantılı cilt 
lekelerinde de artış olabiliyor. Yine 
şehir yaşamında, yoğun trafikte araç 


m , “ 


YER ALIYOR. 


içinde geçirdiğimiz zamanda artış 
da güneş ışınları ile aşırı temasa 
neden oluyor. Artık hepimizin akıllı 
telefonları var ve uyanık olduğumuz 
saatlerin neredeyse yarısını telefon 
veya bilgisayar başında geçiriyoruz. 
Bu cihazlardan yansıyan görünür 

ve UV ışınlar da leke oluşumunu 
tetikleyebiliyor. Bir diğer etken 

olan sigara da hem derimizin 
damarlanmasını arttırarak kızarıklığa, 
hem de lekelerimizin derinleşmesine 
neden oluyor. Bilinçsiz kullanılan 
makyaj malzemeleri, kozmetik 
ürünler, çeşitli doğum kontrol 
hapları, adet düzenleyiciler, gebelik, 
menopoz ve bazı sistemik hastalıklar 
da diğer leke nedenleri arasında yer 
alıyor. 


GÜZELLİK © 


GÜNEŞ IŞINLARI 
CİLDİMİZİ NASIL 
ETKİLİYOR? HANGİ SAAT 
DİLİMLERİ ARASINDA 
GÜNEŞTE KALMAMAK 
GEREKİYOR? 


Leke oluşumunda güneş 
ışınlarından, esas sorumlu 
olarak bahsetsek de 
vücudumuzun özellikle D 
vitamini sentezi için güneş 
ışınlarına da tabii ki ihtiyacı 
var. Kış aylarında güneş 
ışınları dünyaya daha eğik 
olarak ulaşıyor ve D vitamini 
sentezi için vücudun açıkta 
kalan küçük bölgelerinin bile 
güneşe teması yeterli oluyor. 
Bu yüzden kış aylarında öğle 
saatleri saat 11.00-16.00 arası 
10-15 dakikalık birkaç güneş 
seansı vücudumuza faydalı 
olabiliyor. Yaz aylarında 
ise tam tersi UV ışınlarının 
yoğunluğundan saat 11.00- 
16.00 arasında güneşten 
özellikle kaçınmak gerekiyor. 
Derinin güneşe maruziyeti, 
melanositlerimizden daha 
çok melanin sentezine yol 
açarak derinin koyulaşmasına 
ve lekelere, derinin nemini 
azaltarak deride kuruluğa, 
çatlaklara ve kırışıklıklara 
neden oluyor. Derinin 
damarlanması artıyor ve 
böylece kızarıklıklara, yüzeyel 
kılcal damarlara yol açıyor. 
Bunların sonucunda da DNA 
hasarı yaratarak, özellikle 
ileri yaşlarda cilt kanserlerine 
sebep olabiliyor. 


OY (FORMSANTE.COM.TR 


SI YAŞ İLERLEDİKÇE OLUŞAN 
BOYUN, EL VE YÜZDE ARTAN CİLT 
LEKELERİNİN SEBEBİ NEDİR? 


Yüz, boyun, dekolte bölgesi ile 

eller, dış ortamla direkt temas 

eden ve güneşe maruz kalan 
bölgelerden. Dolayısıyla bu bölgelerin 
lekelenmesindeki en önemli neden dış 
ortamdan direkt temas eden kızılötesi, 
görünür ve morötesi ışınları. Bu 
ışınların en önemli kaynakları arasında 
güneş, televizyon ve bilgisayar ekranı 
hatta floresan lambalar geliyor. Ayrıca 
ışınlar dışında rüzgar, soğuk-sıcak 
teması, ani ısı değişiklikleri, sigara 
dumanı, kozmetik ve kimyasal ürünler 
doğrudan ya da dolaylı etki ederek 
lekelere neden olabiliyor. Yine bazı 
ilaçlar da güneşe olan duyarlılığı 
arttırarak, açıkta kalan bu bölgelerin 
lekelenmesini tetikleyebiliyor. 

Ayrıca yaş ilerlemesi ile derinin yapı 
taşlarının azalarak kendini yenileme 
gücünün azaldığını da biliyoruz. Bu 
nedenle güneşe maruziyet ve diğer 
etkenler nedeniyle leke oluşumunda 
yaşla orantılı artış da görebiliyoruz. 


N SÖZ KONUSU LEKELERDEN 
SAĞLIKLI BİR ŞEKİLDE 
KURTULMAK İÇİN HANGİ TEDAVİ 
YÖNTEMLERİ TERCİH EDİLEBİLİR? 


Leke tedavisinde ilk yapılması 
gereken; cilt ve lekenin tipini 
belirleyerek, mevsime göre uygun 
alternatif yöntemler saptamak. 


Genelde medikal tedavilerin ve 
işlemlerin hepsi kışın rahatlıkla 
yapılabilirken, yazın daha çok 
korumaya yönelik tedaviler 
uygulanabiliyor. Leke tedavileri ise 
medikal tedaviler, enerji sistemleriyle 
işlemsel tedaviler ve bu ikisinin 
kombinasyonuyla yapabiliyor. 
Medikal tedaviler arasında leke 
soyucu serumlar-kremler, yaşlanma 
karşıtı ürünler ve kimyasal peeling'ler 
gibi tedaviler yer alıyor. İşlemler 
içerisinde ise lazerle leke tedavileri 
geliyor. Bunların arasında da 
kontrollü cilt harabiyeti ve iyileşme 
sağlayan fraksiyonel lazerler, O 
anahtarlı lazerler, 532 nm dalga boyu 
ile spot soyucu tedaviler yer alıyor. 


Nİ BU TEDAVİLERDEN FARKLI 
OLARAK, GUNLUK HAYATTA GİLT 
LEKELERİNE KARŞI GELMEK İÇİN 
HANGİ TEDBİRLER ALINABİLİR? 


Güneşten korunmak için alınacak 
önlemler, leke tedavilerinin temelini 
oluşturuyor. Bu noktada, koruyucu 
faktörlü kremleri en az üç veya 

dört kez gün içinde tekrarlayarak 
kullanmak önem taşıyor. Tabii ki 
şunu da belirtmek gerekiyor; güneş 
koruma faktörlü ürünleri kullanmak, 
güneşin dik indiği saatlerde güneş 
ışınlarına maruz kalınabileceği 
anlamına gelmiyor. Yazın öğle 
saatlerinde koruyucu ürünler 
kullanılsa da güneşe maruziyetten 
kaçınmak gerekiyor. Böyle 


GÜNEŞ LEKELERİNDEN 
KORUNMAK İÇİN SADECE 
YAZIN DEĞİL, EYLÜL-EKİM 


GİBİ SONBAHAR AYLARINDA 


DA DİKKATLİ OLMAK 


GEREKİYOR. 


durumlarda ek koruyucu önlemler 
alarak; şapka hatta şemsiye, güneş 
gözlükleri ile örtücü kıyafetlerin 
tercih edilmesi önem taşıyor. 
Sadece yüz bölgesi değil, güneş 
lekelerinin yoğun görüldüğü ellerin 
de unutulmaması ve korunması 
gerekiyor. Su tüketimini arttırmak 
da önemli çünkü nemini kaybeden 
deri, dış etkenlere karşı daha açık 
hale geliyor. Meyve ve sebze gibi 
antioksidan gıdaların tüketimi de 
DNA hasarlarının onarımında rol 
oynadığı için önem taşıyor. Işık 
kaynağı olan telefon, bilgisayar 
gibi cihazların ekran parlaklığını 
azaltmak da korunmada alınabilecek 


önlemler arasında sayılabiliyor. 

Ve son olarak sigara, genel vücut 
sağlığına olduğu gibi cildimize 

de zarar veriyor. Cilt renginin 
matlaşması ve koyulaşmasına neden 
oluyor. 


| ç | GÜNEŞ KORUYUCU KREMLERİ 
KULLANIRKEN EN ÇOK NELERE 
DİKKAT ETMEK GEREKİYOR? 


Güneş koruyucu ürün seçilmesinde 
ve kullanımında dikkat edilmesi 
gereken faktörler arasında; cilt 
rengi, cilt tipi (karma-yağlı bir 

cilt mi yoksa normal-kuru mu?), 
gebelik durumu, cildi etkileyen 


© GÜZELLİK 


akne, gül hastalığı (Rozacca), güneş 
alerjisi ve benzerleri yer alıyor. Bu 
yüzden ürün seçimi aşamasında 
dermatoloji uzmanı hekimlerin ön 
değerlendirme yaparak, önereceği 
dermokozmetik ürünlerin tercih 


edilmesi gerekiyor. 


| Yİ GİLT LEKELERİNE ENGEL 
OLMA KONUSUNDA DÜZENLİ 
VE DENGELİ BESLENMENİN ÖNEMİ 
NEDİR? EN ÇOK HANGİ BESİNLERİ 
TÜKETMEK GEREKİYOR? 


Düzenli ve dengeli beslenme 
sadece cilt lekeleri değil, tüm 
vücut sağlığımız için önem taşıyor. 
Beslenmemizde protein, yağ ve 
karbonhidrat dengesine dikkat 
etmek, ayrıca en az 2-3 litre su 
içmek bilindiği gibi genel vücut 
sağlığımız için gerekli. Buna 
rağmen antioksidan, yaşlanma 
karşıtı meyveler, yeşil sebzeler ve 
bitkisel yağları diyetimizde ön plana 
çıkarmanın faydası olabiliyor. 


Nİ BİLİMSEL AÇIDAN BAKARSAK; 
SU TÜKETİMİ CİLDİMİZ İÇİN 
NİYE BU KADAR ÖNEMLİ? 
Vücudumuzun yaklaşık yüzde 60'ı 
sudan ibaret. Yani su bizim en 
önemli yapı taşımız. Yaşlandıkça 
bu miktar giderek azaldığı için 

su tüketiminin önemi daha çok 
artıyor. Ömrümüz boyunca yaklaşık 
her dört haftada bir derimiz 
yenileniyor ve bu yenilenme 
sürecinde, bağ dokunun işleyişinde 
suyun önemli bir yeri var. Dolgun, 
parlak, sarkmayan ve kırışmayan 
bir cilt için mutlak su tüketimimize 
özen göstermeliyiz. Kahve, çay ve 
yemeklerle aldığımız su dışında 
mutlaka günde en az 2-3 litre su 
içmeye gayret etmeliyiz. 
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Aruk neredevse hepimizin 
bir sosval medya hesabı ve O 
hesaplara vükledisimiz çekici 
fotosratları var. Biz sosval 
medvava verdisimiz pozlarla 
ayak uydurmaya çalışırken, 
süzellik dünvası da bu pozları 
serçek dünvava taşımaya 


çalışıyor. 
> Nilgün Yıldız Konakcı 


nternet artık hayatımızın 
her yerinde. İşte, seyahatte, 
toplantılarda... Nereye gidersek, 
“Durun, bir selfie çekelim!” 
akımı ise olmazsa olmazlardan. 
Peki neden selfie çekmek 
bu kadar çok sevildi? Acaba selfie 
ile çekilen pozlarda kendimizi daha 
güzel bulduğumuz için olabilir mi? Bu 
sorunun cevabını Estetik ve Plastik 
Cerrahi Uzmanı Dr. Ali Duman'dan 
alırken, selfie estetiğini keşfe çıktık. 


SEL ele şii 

Sosyal medyanın hayatımıza soktuğu 
selfie yarışı, artık neredeyse herkesin 
tutkusu haline geldi. “Selfie çekerken 
nasıl daha güzel görünürüm?” sorusuyla 
birlikte, fotoğraftakini gerçek hayattaki 
görüntüsünden daha çok beğenenlerin 
sayısı da az değil. Dr. Duman, selfie 
çekerken yapılan mimiklerle insanın anlık 
olarak değiştirmeye çalıştığı anatomik 
yapıları tek tek inceleyerek, bunun 


güzellik dünyasına nasıl uyarlandığını 
şöyle anlatıyor: “Artık hemen hemen 
herkes fotoğrafını çekerken telefonunu 
yukarı kaldırmaya, dudaklarını büzmeye, 
yanaklarını içeri doğru çökertmeye ve 
gözlerini biraz kısmaya başladı... İşte ben 
buna “selfie yüzü” diyorum.” 


PUF NOKTALARI 

5£ Cep telefonunuzu yukarıda tutar 

ve dolayısıyla yüzünüzü yukarı doğru 
kaldırırsanız; boynunuz, çene altınız 
(gıdınız) ve buna bağlı olarak alt yüz 
ile ağız çevreniz geriliyor. Bu hareket, o 
bölgelerde gevşemeye ve hatta sarkmaya 
başlamış derin cilt altı yapıları (kas, 
fasya ve diğer bağ dokular) ile cildi 
gerginleştirip, çene kemiğinizi ortaya 
çıkaran, genç ve diri bir ifade veriyor. 
Yine aynı şekilde yukarıya bakarak 
fotoğraf çektirme sırasında biraz gıdısı 
olanların da bu cilt altı yağ fazlalığı 
gerilip, incelerek kamufle oluyor. Göz 
altı kırışıklıklarınız ve torbalarınız da 
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gerilmeye bağlı olarak azalıyor. Kısacası; 
tek bir hareketle göz çevresi, alt yüz ve 
boynunuzda hoşunuza gitmeyen her 
şeyden bir anda kurtulabiliyorsunuz. En 
azından, fotoğraf çektirdiğiniz 3-5 saniye 
için! 

5 Çekim anında yanaklar içeri çekiliyor, 
halk arasındaki deyimle “avurtlar 
çökertiliyor”. Yanaklarımız hem 
konuşma, hem çiğneme, hem de öğütme 
gibi kompleks hareketleri yapabilme 
becerisine sahip kasların örgü halinde 
bulunduğu bölgeler. Bu kas örgüleri 
arasında farklı boy ve şekillerde yağ 
yastıkçıkları bulunuyor. Söz konusu 

yağ yastıkçıkları, yıllar içinde hem bağ 
dokularının, hem kasların, hem de cildin 
diriliğini kaybetmesi ve yerçekiminin 
etkisiyle aşağı doğru yer değiştiriyor. 
Böylece önceleri zirvesi aşağıda bir 
üçgen olan yüz hatları, tam tersine 
dönüşüyor. Güçlü yanak kaslarını 
kullanarak bu yağ yastıkçıklarını ağız 
içine doğru hareket ettirmekle hem daha 
zayıf, hem de daha genç ve diri bir ifade 
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yakalamak mümkün oluyor. 

>“ Dudakları büzmek, oldukça klasik 
bir fotoğraf çektirme hareketi. Bu 
sayede; dudakları ve özellikle üst dudağı 
olduğundan daha kalın göstermek, 
yanak-dudak oranını daha da ideale 
yakın hale getirmek amaçlanıyor. Burun 
kenarlarından ağız köşelerine doğru inen 
ve zamanla derinleşen oluklar da bu 
hareket ile daha az belirgin oluyor. 

54 Son olarak da gözleri biraz kısmak... 
Bu manevra ile göz çevresi kaslarını 
harekete geçirerek, aşağı doğru yer 
değiştirmiş dokular gerginleştirilip 
yukarıya, göz kapağına yaklaştırılıyor. 
Böylece oluşmuş torbaları ve belirgin 
hale gelmiş gözyaşı oluğu gibi çizgiler 
yok ediliyor. 

Tüm bunları 3-5 saniye için yapıp, 
fotoğrafta 10 yaş daha genç veya 10 

kg daha zayıf, daha güzel, çekici, daha 
karizmatik görünebilirsiniz. Peki sonra? 
Sonra yine gıdı oluşuyor, yanaklar aşağı 
kayıyor, göz kenarlarındaki çizgiler veya 
göz altlarındaki oluklar ortaya çıkıyor. 


Sonbahara daha canlı girmek 
isteyenlerin tercih ettiği 
uygulamalardan biri olan 

tazelenme botoksunu anlatan 

Dr. Ali Duman, “Kaşlarınızın 
arasındaki, alnınızdaki veya 
göz çevresindeki kaslara 
uygulanan botoks uygulaması 
ile bunların belirli bir süre 
zayıflatılması, söz konusu 
kırışıklıkların oluşmasını 
önleyeceği gibi mevcut 
çizgilerin derinleşmesini 
engellemeye de yardımcı 
oluyor. Böylece belki olası 
bir cerrahi işlemi senelerce 
öteye atma şansı gündeme 
geliyor. Yapılan muayene 
ve görüşme esnasında, 
hastanın şikayetleri ve 
doktorun yapabilecekleri, 
anatomik bazı sınırlar içinde 
belirleniyor. Sonrasında, 
örneğin tüm yüzünüzü maske 
haline çevirmek için 10 
birimlik bir botoks uygulaması 
yapmak gerekiyorsa, her 
zaman 3-4 veya hastanın 
isteğine göre 5-6 birimlik 
uygulama yapılıyor. Bir hafta 
sonra kontrole gelen hastaya, 
isterse 2 birim daha botoks 
uygulanıyor. Hatta belki bir 
hafta sonra tekrar görüşüp 
I birim daha yapılıyor. Bu 
uygulamayı 'tazelenme 
botoksu' olarak tanımlıyorum. 

Çünkü sonuçta ortaya çıkan 
görüntü daha genç, daha 
pürüzsüz, daha az kırışık 

olan, kişinin 5-10 yıl öncesine 

dönmüş kendi yüzü oluyor. 
Yabancı, mimiksiz, farklı 
gülen veya hiç gülemeyen 
ifadesiz bir yüze sahip 
olunmuyor” diyor. 


KÜÇÜK MÜDAHALELER, GÜZEL SONUÇLAR 


np Yanaklar 

Geniş ve tombik yanaklar, sizi 
olduğunuzdan kilolu gösteriyor. Yıllar 
geçtikçe dokuların gevşemesi ile bu 
kütlelerin çenenin her iki yandan aşağı 
sarkması da cabası. 

Yüzde, cilt altında ve mimik kaslarının 
arasında bulunan yağ yastıklarını, 

klasik yüz germe operasyonu dışında 
azaltabilmek imkansız. Klasik 
liposuction, böylesine hayati yapıların 
bulunduğu bir bölgede çok riskli 
olabiliyor. Ancak lazerin estetik cerrahiye 
girmesiyle birlikte bu bölgedeki yağ 
dokusu istenilen miktarda azaltılabiliyor 
ve cilt gerilebiliyor. 


up Dudaklar 

Sıra geldi dudakları büzmeye! Bu klasik 
fotoğraf hilesinde amaçlanan, dudakları 
ve özellikle üst dudağı olduğundan daha 
kalın göstermek. Dolgu materyalleri 

ile yaklaşık 4 dakika gibi bir sürede 
dudaklarda çok orantılı ve kesinlikle 
yapay durmayan bir kalınlaşma 


SONBAHARA 
DAHA CANLI 
GİRMEK 


İSTEYENLERİN 


TERCİH 
ETTİĞİ 
UYGULAMA - 


LARDAN BİRİ 
DE TAZELENME 


BOTOKSU... 


sağlanabiliyor. Dudakları kalınlaştırırken 
yine orantılı bir şekilde burun 
kenarlarından ağız köşelerine doğru inen 
oluklara da çok az dolgu maddesi vermek 


faydalı olabiliyor. 


un GÖZ altları 

Yine fotoğraf çektirirken gözleri biraz 
kısarak veya kamerayı yukarıda tutup, 
alttan bakarak yok etmeye çalışılan göz 
altı çukurluklarını ışık dolgusu ile ortadan 
kaldırmak mümkün. Bu dolgu, örneğin 
dudaklara uygulanan materyalden çok 
daha düşük bir moleküler ağırlığa, daha 
az çapraz bağa ve dolayısıyla daha az 
yoğunluğa sahip. Işık dolgusunda yapılan 
en büyük hatalardan biri de yüzdeki 

her bölgeye aynı hyalüronik asit dolgu 
maddesini vermek! Göz altına uygulanan 
çok az, neredeyse su ile jel arasında 

bir kıvama sahip dolgu maddesi, ağız 
köşelerine veya elmacık kemiklerine 
uygulandığında daha farklı oluyor. Göz 
altına yoğun bir dolgu uygulamak ise 
geri dönüşümü imkansız küçük kitleler, 


ESTETİK 


sertlikler ve görüntü bozuklukları 
yaratabiliyor. Örneğin, çeneye bu kadar 
ince bir dolgu uygulamak ise bir işe 
yaramaması ve bir hafta sonra kaybolması 
anlamına geliyor. Işık dolgusunun içinde 
bulunan aminoasitler, güneş ışınları 
yardımıyla aktive olarak özellikle yazın göz 
altı renk değişikliklerini, mor ve yorgun 
görüntüyü giderip, pırıl pırıl bir bakış 
sağlamaya da yardımcı oluyor. 


up Alt vüz ve boyun 

Cep telefonunuzu yukarıda tutarak 
yaratmaya çalıştığınız boyun, çene, gıdı, 
alt yüz ve ağız çevresi gerginliğini, 3D 
radyofrekans veya ultheraphy ile sadece 

45 dakika içinde sağlamak mümkün. Bu 
işlem sonrası şişme, kızarma, morarma 
veya pansuman olmuyor. Ertesi gün sosyal 
hayata veya iş yaşamına geri dönülebiliyor. 
Dokular hemen gerilmeye başlayıp, bu 
süre yaklaşık altı ay kadar devam ediyor. 
Ancak etkisi değil, sadece gerilmenin 
gelişmesi ve ilerlemesi altı ay sürüyor. 
Etkinliği ise uzun senelere yayılıyor. 


FR & 
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Günlük 
yaşantınızda 
birkaç değişiklikle 
birlikte, yaşam 
kalitenizin 
seviyesini bir 
anda yükseltip, 
daha saglıklı 
olabilirsiniz! 

< Elif Gürsoy 


İİ onu 


SAGLIK, 
AŞAM 
RUTINI? 


izce sağlıklı yaşam, 
herkesten daha çok yaşamak 
ya da hayata geç veda etmek 
değil. Sağlıklı yaşam bize 
göre; yaşam boyu sağlık 


problemlerini en aza indirgeyerek, zihin 
ve beden ikilisinde kaliteli koşullar 
yaratmak... Fazlalıklardan kurtulmak, 
hafif ama bir o kadar zinde hissetmek, 
doğru besinlerle faydalı değerler almak, 
bedeni hareketli tutarak aktif olmak 
birincil etkenler arasında. Peki siz bu iyi 


yaşam ritüelinin ne kadarını başarıyla 
gerçekleştiriyorsunuz? Yeteri kadar 
motivasyonunuz, zamanınız olmadığını 
düşünüyorsanız, bahanelerle aramızın 
hiç iyi olmadığını hemen belirtelim. 
Meşguliyetiniz, önceliklerinizin önüne 
geçmesin. Önceliklerinizi yani size 

iyi gelecek koşulları yaratın ve onları 
takip edin. Sağlıklı yaşam konusunda 
ihtiyacınız olan ve takip etmeniz gereken 
ipuçlarıyla, kendinizi daha iyi bir yaşama 
bırakın. 
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SAĞLIK 


SÜREKLİ 
HAREKET 


ak ve hareket etmemek 
hiçbir nedeniniz yok. 
inde bulunduğunuz 
vi bedeniniz her daim 
hareket etmeye programlı. 
Siz durdukça, hareket 
edemedikçe sistem işlevini 
yerine getirmeye çalışırken 
sorunlarla karşılaşıyor. 
Eklemler, kemikler ve 
metabolizma bir anda ne 
olduğunu şaşırıyor ve sağlık 
sorunları ortaya çıkmaya 
başlıyor. “İşleyen demir 
pas tutmaz” atasözü şurada 
dursun. Siz de sürekli 
hatırlayın ki sağlığınıza 
kötülük yapmayın... 
İ yaşamın 
mazı yürüyüş 


bir yana, düzenli ve 
programlı şekilde 
yapılan egzersizler 
bütünü diğer yana... 
“Spor yapmıyorum ama 
her gün yürüyorum” 
gibi cümlelerle sıklıkla 
karşılaşılıyor. Ancak 
temposu yoğun, yüksek 
nabız odaklı, yağ 
yaktıran ya da kas 
kütlesini fazlalaştıran 
egzersizler yürüyüşten 
tamamen farklı bir 
amaç güdüyor. Haliyle 
tam da bu noktada | 
yürüyüş aktivitesinden 
sıyrılmış oluyor. Yani 
yürüyüşle egzersizi 
karıştırmayın. Siz yine 
de yürüyebildiğiniz 
her yere yürüyün... 
Ama egzersiz planı 
oluşturarak, bedeninize 
ihtiyacı olan düzeni 
sağlamayı da unutmayın. 


NLI 
GELİ 
RSIZ 
GRAMI 


bulunmadığını 


zaten biliyorsunuz. Ancak 


bu yiyeceklerin lezzet 
konusunda da iddialı 
oldukları bir gerçek. 


OLDEN 
K DURUN 


ayâttaki amacınız 
i oruz ama sizin 
gibi uzun yıllar, 
kilde yaşamayı 
amaçladığınıza eminiz. 
İçinde bulunduğunuz 
bedenden siz sorumlusunuz 


Durum böyleyken, iradeye 
sahip olup, sağlıklı ve 
hafifletici besinler tercih 
etmek kimileri için zor 
olabiliyor. Kötü beslenme 
alışkanlıklarından 
vazgeçmeyi istemek, 
sağlıklı beslenebilmenin 
ilk şartı. Siz yeter ki 
iyi besinlerden enerji 
olabilmeye karar 
verin. Gerisi çorap 
söküğü gibi gelecek 
ve asla bırakamam 
dediğiniz o zararlı 
yiyeceklerle aranıza 
mesafe koyacaksınız. 
Sebze ve meyve 
ağırlıklı beslenerek, eti 
olabildiğince az yağlı- 
yağsız tercih ederek, 
iyi karbonhidratlar 
ve yağ asitlerinden 
yardım alarak, 


ve sizin dışınızda kimse 
vücudunuza fayda 
sağlayamayacak. Ona 
iyi bakmak için elinden 
geleni yapmaya çalışan siz, 
bir karar verin ve alkolü 
hayatınızdan çıkarın. 
Karaciğerinize, kalbinize, 
cildinize, midenize ve 
sindirim sisteminize 
haksızlık yapmayın. Alkol 
yerine, taze meyve sularını 
tercih ederek, sağlıklı 
yaşama büyük bir adım 
atın. 


ok, giji 
Var mı su gibisi? Daha iyi 
settireni? Tabii ki yok. 
Idinizden organlarınıza 
kadar temizleyici 
dırıcı etkiye 
sahip olan su, sağlıklı 
yaşama giden yolda en 
iyi arkadaşınız olsun. 
Her fırsatta su içmeniz 
gerektiğini hatırlayarak, 
çantanızda taşıdığınız 
su şişesini elinize alın. 
Eğer su içme konusunda 
birtakım unutkanlıklarınız 
varsa akıllı telefonunuza 
indireceğiniz bir 
su aplikasyonunun 
bildirimleriyle su 
içmeniz gerektiğini 
hatırlayabilirsiniz. 


bedeninize iyilik yapmış 
olacaksınız. Üstelik 
daha önce olmadığınız 
kadar hafiflemiş 
hissedeceksiniz! 


Ama işleri yoluna koyup, 
düzenli bir şekilde 
üstesinden gelebilmek 
ve dakik biri olmak adına 

erken kalkmak şart. Sindi 


Eğer düzensiz uyanma 
saatlerine sahipseniz, 
yalnızca birkaç sabah üst 
üste aynı erken saatte 
kalkmanız yeterli olacak. 
Gerisi kendiliğinden 
gelecek ve belki de 
alarmı duymaya bile 
ihtiyacınız olmayacak. 
Sabah erken kalkıp, 
sağlıklı bir kahvaltıyla 
güne başladığınızda 
her şey için vaktiniz 
olacak! Saatler öğleni 
gösterdiğinde “Aa, daha 
öğlen mi? Bana sanki 
akşam üzeri gibi geliyor...” 
bile diyebilirsiniz. 


ın ve ağzınıza attığınız 
ir lokmayı 20-30 kez 
civarında çiğnemeye çalışın. 
Washington Üniversitesi'nde 
yapılan bir araştırma; 
çiğneme konusunda bu 
sayıyı takip eden kişilerin, 
kalori miktarını yüzde 12 
azalttığını, yılda 11 kilo 
kaybettiğini gösteriyor. 
Lokmanızı sürekli çiğnemek 
ve kütleyi küçülterek 
sindirime daha hazır hale 
getiriyor. Aynı zamanda 
lokmanızı 20-30 kez 
çiğnemek, yeme isteğinizi de 
beyne gönderilen sinyallerle 
en aza indiriyor. 


İZŞVE DİŞ 
BAKIMI 


bulaşıcıdır. 
r 


hem de etrafınızdakilere 
iyilik yapmış olursunuz. 
Ancak özellikle kocaman 
gülüşlerde kendinizi 
rahat hissetmeniz çok 
önemli. Bedeninizin 
sağlığı kadar, ağız ve diş 
sağlığını da başlı başına 
bir konu olarak görmeniz 
gerekiyor. Düzenli olarak 
altı ayda bir diş hekimi 
kontrolünüzü aksatmayın. 
Dişleri fırçalamak tek 
başına yeterli olmuyor. 
Ağız sağlığınıza iyi gelecek 
bakım sularından da 
yardım alarak, bu ritüelin 
hakkını verin! 


BAŞA 
N 


kenler, aile, 


riyor bilemiyoruz 
ancak stresi hayatınızdan 
çıkarmanız gerektiği 
kesin! Söylemek çok 
kolay belki ama en 
azından buna yönelik 
çalışmalar yaparak en aza 
indirgeyebilirsiniz. Özellikle 
büyük şehir hayatı, trafiği 
ve kalabalığıyla stres 
etkenlerini oluşturmak için 
gerekli zemini hazırlıyor. 
Trafikten yetişemediğimiz 
toplantılar, randevular 
ya da banka kuyruğunda 
beklenilen sıralar günlük 
akışı engelleyebiliyor. 
Bizden size tavsiye, stresle 
baş edebilmek için nefes 
egzersizleri yapın. Stres, 
öfke, heyecan ve buna 
benzer sizi rahatsız eden 
olgulardan doğru nefesler 
alıp vererek uzaklaşın. 


seviyesinin 
farklı olduğunu da 
böylece belirtmiş olalım. 
Kas ve eklem yapınız 
el verdiğince, kendinizi 
zorlamadan esnekliği 
arttıran egzersizler 
yapın. Özellikle de 
sabah uyandığınızda 
uyguladığınız, beş-altı 
hareketten oluşan bir 
esneme serisi egzersiziniz 
mutlaka olsun. Yoga, 
pilates gibi aktivitelerle 
bedeninizi hem 
güçlendirin hem de bağ 
dokularınızın esnemesine 
katkıda bulunun. 
Pilatesle gelen düzgün 
bir postürün, yoga ile 
gelen esnek kas yapısının 
sizi yaşlandığınızda 
çoğu sağlık sorunundan 
korumaya yardımcı 
olacağını unutmayın. 


merak etmeyin, hiçbir şey 
sonsuza kadar sürmüyor! 
Üstelik siz iyilikleri 
görmeye başlamaya karar 
verdiğinizde, her şey daha 
kolay ve hızlı ilerliyor. 
Yeter ki siz iyi hissetmeye, 
zihninizdeki kötülüklerden, 
kaygı ve endişelerden 
uzaklaşmaya başlamayı 
isteyin. Probleminizi 
çözmeye yönelik 
uygulamalardan yardım 
alın. Belki dışarıdan bir 
desteğe yani psikoloğa 
ihtiyacınız olabilir. Ya 
da bu problemi düzenli 
olarak yapacağınız yoga, 
nefes ya da meditasyon 
ile düzelebilecek bir 
durumdan ibarettir. 

Bu dönemi atlatmak 
için egzersiz yapmaya 
başlamak bile iyi gelebilir. 
Kendinizle ilgilenip, 
özel alan ve vaktinizi 
yarattığınız sürece, 
zihninizde sizi kötü 
hissettiren tüm şeylerin 
bir anda uçup gideceğine 
eminiz. 


İ 
Erken kal 
bahsettik. 


uyku anlamına geliyor. 
Erken kalkma alışkanlığına 

bir şans verin ve kaliteli 
uyku vazgeçilmeziniz olsun. 
Uykunuzu alabildiğiniz her gün 
kendinizi hiç olmadığınız kadar 
dinç hissedeceksiniz. Hem iyi 
uyku, metabolizmanızı arttırıcı 

etkiler de gösterecek! 


SAĞLIK 


duruyor! 
T ge 
Pollyanna'cılık oynamaktan 
zarar gelmez. Çoğu zaman 
net olarak görülmese 
de olumsuzlukların bile 
görmediğimiz olumlu 
tarafları var. Bakış açınızı iyi 
ve güzele çevirdiğiniz sürece 
üstesinden gelemeyeceğiniz 
hiçbir durum yok. Siz 
yeter ki umutlarınızı taze, 
omuzlarınızı dik tutun! 
Uyanabildiğiniz her 
güne teşekkür ederek, o 
günün güzel geçmesini 
sağlamak için ilk önemli 
adımı atın. Unutmayın; 
sahip olamadıklarınız 
için değil, sahip 
olduklarınızın kıymetini 
bilerek yaşadığınızda her 
zamankinden daha mutlu 
olacaksınız... 


daha aktif hale getirin. 
Mesela, bulmaca çözmenin 
Alzheimer hastalığı gibi 
yaşla ilişkili nörolojik 
bozuklukları önlemeye 
yardımcı olduğunu biliyor 
muydunuz? Gün içinde 
kitap okumaya vaktim yok 
diyenlerdenseniz, sizde 
uykudan önce 30 dakika 
da olsa okuyun. Yatmadan 
önce kitap okumak, 
bedeninize uyku vaktinin 
yaklaşmakta olduğu 
sinyalini veriyor. Bu da 
bedeninizin yavaş yavaş 
uykuya hazırlanmasını 
ve daha rahat uyumanızı 
sağlıyor. 


— 
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PSİKOLOJİ 


dl. PAD OURN e 
ELİNİZ DI 


g PSİKOLOJİ 


Her insanda var olan 
duvsulardan biri öfke. Kiminin 
ölkesi saman alevi ibi 
çabucak sönse de bunu bir 
ömür devam ettirenler de var. 
Ovsa uzmanlar birkaç basil 
öneriyvle bu duysuvla başe 
çıkılabileceğini hatta kişinin 
vararına dahi çevrilebileceğini 
söylüyor. 


<> Ayşegül Uyanık Örnekal 


fke de tıpkı mutluluk, 
sevgi ve benzeri diğer 
hisler gibi psikolojik bir 
duyguyu ifade ediyor. 
Kişi öfkelendiğinde 
bedeninde değişimler 
oluyor. Kısa süreli de olsa nabız 
hızlanıyor, kan akışı artıyor, yüz 
kızarabiliyor. Ellerde ve ayaklarda 
aşırı ısınma ya da kanın çekilmesi 
nedeniyle buz kesme gibi belirtiler 
gözlemlenebiliyor. Korku, öfke gibi 
güçlü duygulara daima bedenin de eşlik 
ettiğini belirten Reem Nöropsikiyatri 
Kliniği'nden Uzman Nörolog Dr. 
Mehmet Yavuz, “Burada kısa süreli, anlık 
öfkeden söz ediliyor. Daha uzun süren, 
kişiyi olumlu ya da olumsuz şekilde 
harekete geçmeye zorlayan kısımda ise 
artık bedensel tepkilere geçiliyor. Kişi, 
kafasında uygun bulduğu stratejiye göre 
düşünceleri ya da içgüdüleriyle kendine 
öfkesini ifade etmek için bir yol buluyor” 
diyor. 
Uz. Dr. Yavuz'dan öfkenin nedenleri, 
toplumda bu duygunun artışına yol açan 
etkenler, baş çıkma yolları ve daha birçok 
konu hakkında bilgi aldık. 


Öfkenin temelinde var? 
Bazen hayatımızda gelişen olaylara 
verdiğimiz bir tepki olarak ortaya 
çıkıyor, bazen de ortada bir sebep yok 
gibi görünürken de hissedilebiliyor. 
Kişiyi rahatsız eden, bedeninde fizyolojik 
değişimlere neden olan bu duygu, 
çoğunlukla korku hissiyle ilişkili oluyor. 
Korku genellikle önce öfkeyi, sonra da 
şiddeti tetikliyor. Bu ne kadar derinse, 
öfke ve şiddet de o denli ağır olabiliyor. 
Kişi korkusuna sebep olan şeye, kendisini 
kötü hissettirdiği için öfke duyuyor. 


Neden öfkeleniyoruz? 
Tehdit ya da kısıtlanmayla karşı 
karşıya kalmak, haksızlığa uğramak, 
karşılaşılan durumun bugün veya 
gelecekte istenmeyen sonuçlara neden 
olma ihtimali kişiyi öfkelendiriyor. 
Bir durumun fiziksel ya da psikolojik 
tehdit olarak algılanması, kişinin 
endişelenmesine yol açıyor. Korkunun 
yanı sıra hissettiğimiz diğer olumsuz 
duygular da öfke şeklinde dışarıya 
yansıyabiliyor. Birinin sizi üzdüğünü 
ifade etmek ya da utandığınızı 
göstermek daha zor oluyor. Örneğin; 
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terfi beklediğiniz patronunuz bir başka 
iş arkadaşınızı yönetici konumuna 
getirdiğinde kendinizle yüzleşmek yerine 
patrona öfkelenmek daha kolay geliyor. 
Bu çoğu zaman bilinçli yapılmıyor. 
Profesyonel davranmak, kırılgan, aciz 
görünmemek gibi endişeler de kişiyi 
hislerini olgunlukla ifade etmekten 
alıkoyuyor. 


Bu duygu nasıl ifade 
ediliyor? ” 

Öfkenin ortaya nasıl konulacağı; 

içinde bulunulan durumun şiddetine, 
kişinin kendi kültürel yapısına ve 
toplumsal kabul görme faktörlerine göre 
değişiklik gösteriyor. Haklı görülme 

gibi destekleyici unsurlar varsa şiddete 
dönüşme ihtimali yükselirken, açıkça bir 
kavgaya girişmenin uygun olmayacağı 
durumlarda farklı şekillerde de 
yansıtılabiliyor. Saldırganlık, psikolojik 
ya da fiziksel şiddetle sonuçlanabileceği 
gibi geri çekilme veya ortamdan kaçınma 
şeklinde de kendini gösterebiliyor. 
Bazen kendinden güçlü kişilere karşı 
gösterilemeyen kızgınlık, çocuk veya 
hayvan gibi daha aciz canlılara yöneliyor. 
Cam-pencere kırmak gibi etrafa zarar 
verme söz konusu olabilirken, öfke 
kişinin kendisine de dönebiliyor. Öfke 
ifade edilemiyorsa mide-sindirim 
sorunları, baş ağrıları ile psikolojik 
rahatsızlıklar halinde sağlık sorunlarına da 
dönüşebiliyor. 


Sonuç her zaman 
saldırganlık mı oluyor? 
Öfkeyi içine atan kişi 
bununla nasıl baş ediyor? 
Her öfke şiddete dönüşmüyor. 

Bazı kişiler, 20 yıl öncesinin kin ve 
öfkesini içinde tutarak, uzun yıllar 


süren planlamalarla başkalarına 

tuzak kurabiliyor. Öfke ve kızgınlık 
denildiğinde anlık şiddetli duygular ifade 
ediliyor. Bu anlamda öfke, genellikle 
kişiye geldikten sonra aynı şiddette belki 
30 saniye, belki 5-10 dakika devam 
ediyor. Süre kişiden kişiye değişmekle 
birlikte, bir süre sonra öfkenin yatışması 
bekleniyor. Aslında 30 dakika geçtiği 
halde öfkenin aynı şiddette devam 
etmesine bile pek fazla rastlanmıyor. 
Ancak anti-sosyal kişilik bozukluğu 
olanlarda, hem öfkenin belirgin bir 
nedeni olmayabiliyor hem de öfke 
tablosu uzun süre devam edebiliyor. 
Bastırılan öfke; depresyona, kişinin 
kendisine olan saygısının azalmasına 

ve sosyal ilişkilerinin bozulmasına yol 
açabiliyor. Öfkenin bastırılması ve ifade 
edilememesi kızgınlığa neden olan 
etkene devamlılık kazandırabiliyor. 
Örneğin; patronunuzun bir davranışı 
sizi sinirlendiriyorsa işinizi kaybetmemek 
için bunu ifade edemeyebiliyorsunuz. Bu 
durumda migren atakları yaşanabiliyor, 
kişi kendini gergin ve stresli 
hissedebiliyor. Kronik stresin bağışıklık 
sistemini çökerttiği ve kişiyi kendi 
genetik yapısına göre çeşitli hastalıklara 
açık hale getirdiği biliniyor. Sorunu 
çözmek için şiddet içermeyen bir iletişim 
yolu bulmak gerekiyor. Aksi takdirde 
öfkesini gösteremeyen kişi, o ortamdan 
uzaklaşma yolu arıyor. 


Patolojik bir nedeni 

var mı? Yoksa geçmiş 
(eavmalara bağlı mı ortaya 
çıkıyor? 

Bir tehdit karşısında saldırganlaşmak, 
içgüdüsel ve doğal bir tepki. Kişiye tehdit 
içeren koşullarla savaşma gücü vermek 
için vücutta birçok değişim yaşanıyor. 


“SÜREKLİ ÖFKELİ, KIRGIN, 
MUTSUZ OLMAK KİŞİNİN 
PSİKOLOJİSİNİ OLUMSUZ 
ETKİLEYEREK, RUH 
SAĞLIĞINI BOZABİLİYOR.” 


— 
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ÖFKEYİ LEHİNİZE ÇEVİRİN 
|? 

Her ne kadar olumsuz bir duygu 
olsa da öfkeyi pozitife çevirmek, 
zarardan çok yarar sağlamak 
mümkün. Nasıl mı? Cevabı, Uz. Dr. 
Mehmet Yavuz'dan öğreniyoruz: 
“Korku ve öfke gibi olumsuz 
gözüken duygularımız, temelde 
bizi yaşamda güçlendirmek ve 
hangi koşullarda daha mutlu 
yaşayacağımızı göstermek 
adına bize sunulmuş bir deniz 
feneri gibidir. Bir şey sizi 
öfkelendirdiğinde, bunun 
üzerine giderek kendinizi eksik 
hissettiğiniz yönü bulabilirsiniz. 
Genellikle insanın en çok kızdığı 
şeyler, ona yaşamda o dönemde 
gitmesi gereken yolu göstermek 
için işaret veren önemli noktalar 
oluyor. Bunun dışında gündelik 
hayatın bizi çok yoran küçük 
kızgınlıkları da olabiliyor. Trafik, 
zaman baskısı, ekonomik sorunlar, 
aile içi anlaşmazlıklar, sosyal 
medyadaki tartışmalar gibi öfke 
sebeplerinden kaçmamız kolay 
olmuyor. Eğer aynı gün içinde 
bunlara sıkça maruz kalırsanız, 
mutlaka kendinize dinlenecek, 
yeniden güçlenecek küçük 
dinlenme molaları, güvenli alanlar 
yaratmaya özen gösterin. 


Öfkeden yararlanmanın bir 
diğer yolu da rekabet. Rekabet 
yıkıcı kurallarla yapılmazsa 
yani oyun centilmen oynanırsa 
kişiyi geliştirebiliyor. Örneğin, 
başkalarıyla kendinizi 
karşılaştırırken hatalı ve zayıf 
yönlerinizi törpülemeye özen 
gösterirseniz, bu yaklaşım size 
fayda getirebiliyor.” 


“ÖFKE, HEM DOĞUŞTAN 
GELEN YATKINLIKLA 
HEM DE ÇEVRESEL 
FAKTÖRLERLE İLGİLİ...” 


Kalp daha hızlı kan pompalayarak, 

kişiyi mücadeleye hazırlıyor. Öfke, 

hem doğuştan gelen yatkınlıkla hem de 
çevresel faktörlerle ilgili oluyor. Yaşamın 
ilk yıllarında bile kimi çocukların 

daha kolay sinirlendiği, huysuz ve 
alıngan olabildiği gözlemlenebiliyor. 
Çevresel faktörler ve yaşam koşullarına 
gelirsek, en sakin insanı bile çileden 
çıkartabiliyor. Yaşanmış travmalar varsa 
tahammülsüzlük de artıyor. Sinirli 
mizaçtaki bir çocuk, kendini algılamaya 
başladığı yaşa gelince kolay sinirlenen 
bir yapısı olduğunu bilecek birçok sosyal 
tecrübe edinmiş oluyor. Yani kişi, bir 
olarak kabul etmeye başlıyor. Aslında 
bu tarz olumsuz özellikleri, davranışları 
haklı çıkartmak için bir kalkan olarak 
kullanmamak gerekiyor. Bazı kişiler 
genetik ve çevresel koşullar nedeniyle 
öfkeye daha eğilimli olsa da herkes 
tepkilerine dikkat ederek, yıkıcı sonuçları 
belirli düzeyde engelleyebiliyor. Burada 
öfkeyi yönetebilmek önem taşıyor. Elbette 
iz bırakan, kişinin belki beyin kimyasını 
bile bozabilecek kimi kötü deneyimler 
insanları daha öfkeli yapabiliyor. 


Neden çabuk parlayan, 
tahammülsüz bir toplum 
haline geldik? 
Öfkenin, bireysel ve toplumsal sebepleri 
var. Toplumsal açıdan baktığımızda son 
yıllarda öfkemizin artmasının altında 
geleceğe dair korku ve endişeler yatıyor. 
Burnumuzun dibinde bir savaş sürüyor. 
Bir anda 35 derecede ter dökerken, 
hemen ardından yıldırımların altında 
kalmak bile bedenin ritmini bozuyor. 
Bilgisayarlar ve cep telefonlarıyla olan 
dostluk artıkça, aile ve arkadaşlık 
bağları zayıflıyor. Kişi diğer insanlardan 
uzaklaştıkça, kendi duygularını çözemez, 
benliğini ifade edemez hale geliyor. 
Tüketim toplumunun değişen değer 


yargıları içinde borçlanarak da olsa daha 
çok tüketiyor ama bir türlü kendimizi 
değerli ve mutlu hissedemiyor. 

Öfkenin giderek daha şiddetli ifade 
edilmesinde, bu duygunun toplumda 
içten içe takdir görmesinin de etkisi 
olduğunu düşünüyorum. Kabadayılığın, 
gücün geçer akçe olduğu çevrelerde, 
adeta bir oyun gibi öfke sonucu ortaya 
çıkan davranışların dozajı artıyor. 

Sanki kızgın kişi, daha önce basında 
okuduğu, televizyonda izlediği, 
filmlerde seyrettiği şiddet sahnelerinden 
daha da iyisini yapmayı hedefliyor. 
Nasıl işini iyi yapmaya odaklanan 
kişiler, ellerindeki işi özenle daha da 
mükemmelleştiriyorsa; öfke ve şiddete 
yoğunlaşanlar da dozajı daha dikkat 
çekici hale getirmek için gayret ediyor. 
Bu elbette kişinin toplumsal, aile ve 
arkadaşlık ilişkilerinden kopuk yaşadığı, 
gerçeklerden uzaklaştığı ve başkalarının 
acısı konusunda empati kuramayacak 
vaziyette olduğu dönemlerde 


V PSİKOLOJİ 


gerçekleşebilecek çok yanlış ve tehlikeli 
bir ruh hali. Bunların dışında; hayatının 
çoğunda ailesi, işi ve çevresi olan 
kişilerin de kimi zaman aşırı öfke 
sergileyebildikleri görülüyor. 


Bu duyguyu kontrol 
etmek, ondan kurtulmak 
mümkün mü? 

Öfkeden kurtulmanın üç temel yolu 
var. Birincisi, öfkeye neden olan 
faktörü ortadan kaldırmak için şiddet 
içermeyen bir yöntemle duyguların 
ifade edilmesi gerekiyor. Bir diğer 
yöntem; yıkıcı olmayan bir tartışma, 
sorunu halının altına süpürmek yerine 
çözmeye yardım edeceği için faydalı 
oluyor. Eğer böyle bir imkan yoksa o 
ortamdan ve kişiyi kızdıran etkenden 
uzaklaşmak gerekiyor. Bunu başarmak 
ise her zaman mümkün olamıyor. 
Örneğin; müdüre kızıp işe gitmemek, 
yolcuların kabalıklarına tahammül 
edemeyip otobüse binmemek pek de 
mümkün değil. Bastırılan öfke sizi hasta 
edeceği için üçüncü yol da tepkileri 
kontrol etmeyi öğrenmek oluyor. 
Kendinizi çıldırmış ve kontrolden 
çıkmış şekilde bulmamak için stresinizi 
atmanın yollarını araştırmak gerekiyor. 
Spor yapmak, hobi edinmek, ibadet 
veya dua etmek, meditasyon ya da 
nefes teknikleri, sakinleşmeye yardımcı 
oluyor. Unutmayın, çözümler en kolay 
sakinken bulunuyor. 
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BAŞARILISI 


Mutlu bir seks hayatının yolu, 
ivi iletişimden seçivor. Çünkü 
partnerler arasındaki süven 
temelli, açık ve netiletişim, 
vatak odasındaki durumu 
iyileştirmeye yetiyor! 

< Elif Gürsoy 


pe 
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uhsal ve bedensel olarak 
sağlıklı olmadan; cinsel 
birleşmenin gereği 
olan fiziksel-mental 
olarak zinde olmak, 
cinsel olarak yetkin 
ve kendine güvenli hissetmek zor. 
Cinsel olarak uyarılmış ve heyecanlı 
hissetmek mümkün değil. İlk kriterin 
güven olduğunu belirten Uz. Dr. Ayça 
Can Uz, her iki partnerin kendini 
hem bedensel hem de duygusal olarak 
güvende hissetmesi gerektiğinin altını 
çiziyor. Cinsellikle ilgili inanışları, 
bilgisi, istekleri, davranışları ve 
fantezileri hakkında yargılanmayacağı, 
dalga geçilmeyeceği veya başkasına 
bahsedilemeyeceği konusunda kişinin 
emin olması gerekiyor. Aksi takdirde 
kendisini partnerine açamıyor. 
İkincisinin ise yakınlık ve mahremiyet 
olduğunu söyleyen Uz. Dr. Uz, 
“Ancak gerçek yakınlık kalben değil, 
zihnen başlıyor. Mahremiyet yakın 
olmayı arzulayarak değil, duygu ve 
düşünceleri paylaşarak gelişiyor. Çiftler 
mahremlerini ne denli paylaşırsa, 
birbirlerine karşı o kadar duygusal 
yakınlık hissediyor. Bunun için de doğru 
iletişimi kurabilmek gerekiyor” diyor. 


lam bir iletişime 
eden başlamak 


Cinsellikte iyi bir iletişim kurabilmek 
için öncelikle günlük iletişimi 
kuvvetlendirmek gerekiyor. İletişimde 
pozitif bir dil kullanılması önemli. 
Karşı tarafa duyulan olumlu duyguları 
sözel olarak dile dökmek, takdir etmek, 
pozitif geri bildirimde bulunmak da 
gerekiyor. Ancak sadece pozitifleri 
belirtmek ise samimiyetsizlik olarak 
algılanabiliyor. Ek olarak ilişkide içe 
atılıp paylaşılmayan negatif duygular, 
her an patlamaya hazır birer el bombası 
oluyor. Bazı çiftler sadece tartışmaktan 
korktukları için iletişimi kesiyor. İletişim 
içinde olan, farklı mizaç, özgeçmiş ve 
aile altyapısına sahip iki insan arasındaki 
çatışma ise kaçınılmaz oluyor. Sağlıklı 
iletişim, sağlıklı tartışmaları da içeriyor. 
Üretken ve sağlıklı tartışmalar için iki 
alışkanlığı bırakmak gerekiyor: Hep 
kazanmak ve her zaman haklı olmak... 
Tartışmalarda kazanmak yerine ödün 
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vermek, kaybetmek anlamına gelmiyor. 
Ödün vermek, anlaşamadığınız bir 
konuda dahi, düşüncesine katılmasanız 
bile partnerinizin duygularına önem 
vermeyi ifade ediyor. Her zaman 

haklı olmayı bırakıp karşı tarafın da 
doğru olabileceğini kabul etmek, onun 
da sizin kadar iyi olduğunu ve onu 
takdir ettiğinizi gösteriyor. Cinsel 
hayattaki iletişimde de aynı kurallar 
geçerli oluyor. Cinsellik sırasında 
hoşunuza gidenler hakkında pozitif geri 
bildirimde bulunmak, aşk sözcükleri 
söylemek, iltifat etmek, iyi bir sevişme 
sonrası partneri övmek, gün içinde 

bir önceki sevişmeye küçük kapalı 
atıflarda bulunmak cinsel iletişimi 
kuvvetlendiriyor. Tabii ki kişisel 
farklılıklardan dolayı anlaşmazlıklar da 
yaşanabiliyor. Herkesin cinsel isteği, 
uyarılabilme eşiği, uyarılma yolu, cinsel 
ilişkiden zevk alma şekli ve bunu dışa 
vurumu farklı oluyor. Doğru iletişim 
ile çift, sağlıklı ve mutlu bir cinsellik 
için gereken yolu uzlaşarak, birlikte 
bulabiliyor. 


9) Beden dili yataktaki 

ı Jiletişimin bir parçası 
olabilir mi? 

Aslında hiç konuşmadığımızda bile 
bedenimizle mesaj vermeye devam 
ediyoruz. Tabii ki cinsellik de beden dili 
iletişimin önemli bir parçası. Özellikle 
de dokunmak... Erkekler görsel materyal 
ile kolaylıkla uyarılırken, kadınlar 


daha çok dokunulma ile uyarılıyor. 
Cinsel birleşme öncesinde ön sevişmeye 
neredeyse hiç vakit ayırmayan çiftler 
görüyorum. Uyarılma yoksa zevk de 
orgazm da olmuyor. Bir zaman sonra 
da isteksizlik başlıyor. Kadın erkek 
arasındaki uyarılma farkı nedeniyle, 
dokunmak ve dokunulmak kadınlar için 
büyük önem taşıyor. 


9) İletişimde hansi 
ı İnoktalara dikkat 
etmek, nasıl bir yol izlemek 


serekiyor? 

Bedensel iletişimden başlarsak... 
Dokunma, özellikle de ön sevişme 
sırasında sadece genital organlarla 
sınırlandırılmamalı. Bedenimizin her 
yerinde dokunmanın farklı türlerini 
algılayan milyonlarca algaç var. Niye 
onları da kullanmayalım? Örneğin; 
kulak memesi, boyun, üst iç bacak, el 
veya ayak parmakları da uyarılmaya 
oldukça açık vücut parçaları olabiliyor. 
Dikkat edilmesi gereken, dokunmanın 
sadece cinsellik ile sınırlandırılmaması 
gerektiği... Aksi takdirde tüm 
dokunmalar cinsel ilişki daveti olarak 
algılanmaya başlanıp, her türlü temastan 
sakınmaya ve çiftin birbirinden 
uzaklaşmasına neden olabiliyor. Evde 
dinlenirken birbirine yakın ve temas 
içinde oturmak, birlikte iken online 
olunan zamanları kısıtlamak, partnerin 
gözlerine ara ara kısa ama bir anlık 
bakıştan uzun bakmak, ele ele tutuşmak, 


yüzüne dokunmak gibi ilişkinin 

flört aşamasında yakınlaşmak için 
yapılan eylemleri yeniden hatırlamak, 
evde dans etmek veya beraber duş 
almak ilişkiyi canlandırmanın yolları 
olabiliyor. Sözel iletişimin şartı bol 

bol konuşmak. Ancak gün içinde 
yaşananların listesinden ziyade, 
yaşananlar ile ilgili duyguları konuşmak 
önem taşıyor. Çiftler bunu günlük 
hayatta yapabildiğinde cinsellikle ilgili 
beklenti ve duygularını da daha rahat 
paylaşabiliyor. Fakat cinsel konuları 
konuşurken karşı tarafı suçlamamaya 

ya da suçlu hissettirecek şekilde 
konuşmamaya dikkat etmek gerekiyor. 
Bu tutum, karşı tarafın alınmasına veya 
savunmaya geçmesine neden olabiliyor. 
Cinsellikle ilgili konuşmalarda “ben” 
dilini kullanmak konuşmanın daha 

az suçlayıcı hissedilmesini sağlıyor. 
Değişim için karşı tarafın kişiliğine değil, 
davranışlarına odaklanmak gerekiyor. 
Çünkü bir insan kendini olmasa da 
davranışlarını değiştirebiliyor. Davranışı 
tarafsız bir gözlemci olarak tanımlarken, 
ne anlama gelebileceği ile ilgili yorumda 
bulunulmamaması gerekiyor. Sadece 
duygu paylaşılması, duyguları açarken de 
bunların çiftin cinsel hayatı üzerindeki 
sonuçlarını da açıklamak partnerin 
anlamasını kolaylaştırabiliyor. Karşı 
tarafın istenmeyen davranışlarının 


“BEDEN DİLİ 
NE YATAKTA 
NEDE 
GÜNLÜK 
HAYATTA 
TEK İLETİŞİM 
KANALI 
OLMAMALI.” 
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yerine, başka hangi davranışların 
kendilerine iyi gelebileceği ile ilgili net 
seçenekler sunmak iyi bir çözüm oluyor. 


9) Korkular, toplumsal 

ı | baskılar cinsel hayatı 
neden, nasıl etkiliyor? 

Sevişme sahneleri sansürleniyor, 
çocukların soruları ayıp bulunup 
engelleniyor ve ebeveynler çocuklarının 
yanında öpüşmüyor. Dolayısıyla sürekli 
cinselliğin kötü bir şey olduğu altyazısı 
ile karşı karşıya kalınıyor. Ayrıca 
cinsellikten konuşmak, toplumda o 
kişiyle ilgili etiketlere neden oluyor. 
Kötü kadın veya uçkurunun peşindeki 
adam olmamak için cinsellik tabu haline 
geliyor, üzerine hiç konuşulmuyor. 
Birçok insan, cinsel mitler olarak 
adlandırdığımız, ordan burdan duyduğu 
veya porno filmlerden edindiği bilgiler, 
toplumsal yargılar sonucu, cinsel 
organının büyüklüğünden ilişki sıklığına, 
korunmada mastürbasyona kadar birçok 
yanlış bilgi nedeniyle cinsellikle ilgili 
kaygı ve sıkıntı yaşıyor. 


9) Mitleri, çekinsenliği, 
ı lutansaçlığı yok etmek 


için çift neler yapmalı? 
Eğer çiftin arasında güven veya 
çiftlerden birinin özgüven sorunu 
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“İLETİŞİM, CİNSELLİĞİN 
TERMOMETRESİ GİBİ. 
ÇİFTLERİN ARASINDAKİ 
İLETİŞİMİN NİTELİĞİ 
İLİŞKİNİN DURUMUNU, 
İLİŞKİNİN DURUMU İSE 
CİNSELLİĞİ BELİRLİYOR.” 


yoksa utangaçlık çoğunlukla mitlerin 
etkisiyle oluyor. Mitlerin kaygı verici 
etkisinden kurtulmak için doğru 
kanaldan bilgilenmek gerekiyor. Cinsel 
terapi derneklerinin, cinsel terapistlerin, 
psikiyatristlerin, hastanelerin web siteleri 
ile yine bu kişiler tarafından yazılmış 
cinsellikle ilgili bilgilendirme kitapları 
doğru kaynaklar olarak kullanılabiliyor. 


9) lletişimi saölamlaşurmak 
ı Jiçin cinsel terapi desteği 
nasıl avantajlar sağlıyor? 
Cinsel yaşamı etkileyen yanlış inançlar, 


Uz.Dr. 
Ayça Can Uz 


gevşeme, güven duyma, utanç 
duygusundan kurtulma, konuşma, 
dokunma, aşk oyunları, ideal ortamı 
sağlama, kendilerine güvenme ve 
bedenleriyle barışık olma, cinsel 
hayatlarındaki problemlere çözüm 
üretebilme konularında, çiftler 
bilgilenme ve kendilerini geliştirme 
şansı yakalıyor. 


| |vatak odasındaki 
ı Jiletişimin sağlanamaması 


halinde hansi olumsuzluklar 
ortaya çıkıvor? 

Cinsellik konuşulamaz olduğunda, 

var olan problemin gerginliği 

alakalı olmayan başka problemler 
üzerinden karşı tarafa aktarılabiliyor. 
Konuşulamayan sorunla ilgili karşı 
tarafa atfedilen etiketler, seçici dikkat 
ile günlük hayatta da etiketlemenin 
devam etmesine yol açıyor. Küçük 
konulardan sık sık tartışan çiftler, seks 
gibi birbirlerine bağlayıcı bir tutkaldan 
da yoksun olduklarından daha da 
birbirinden kopabiliyor. 
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SEKTEYE UĞRAMASIN 


Havat kalitesini olumsuz etkileyen ve çoroye 
olan basın kopmasına va abilecek sonuçlara yol 
açan Söz hastalıkları, düzenli takip ve erken tanı 


ile ilerlemeden kontrol altına alınabilivor. 


<> Ayşegül Uyanık Örnekal 


eş duyu organımız Göz hastalıkları, çevresel ya da genetik deniliyor. Retinada; merkezi görmeyi 
W) arasında belkide en faktörlere bağlı olarak gelişerek çeşitli sağlayan, ışığın odaklandığı özelleşmiş 
önemlisi olan görme görme problemlerine yol açabilen fiziksel (o bölgeye ise sarı nokta (makula) adı 
« duyusu, gözlerimizde rahatsızlıklar olarak tanımlanıyor. veriliyor. Retinadaki hastalıklar; 

herhangi bir hastalık İstinye Üniversite Hastanesi Medical diyabetik retinopati, retina dekolmanı, 

olmadığı sürece pek de Park Gaziosmanpaşa'dan Dr. Öğretim göz içi kanamaları, sarı nokta hastalığı 
mi gelmiyor Düzenli göz kontrolü O Üyesi İsmail Özgür Şanlı, en sık görülen © (yaşa bağlı makula dejenerasyonul), 
yaptırmayı henüz toplumda alışkanlık göz hastalıkları hakkında bilgi verdi. retinanın genetik bozuklukları, 
haline getiren kişi sayısı ise bir hayli az. — — : prematüre retinopatisi (ROD), retinal 
Ancak gözümüzde oluşan en küçük bir ETİNA HAOİKALINLARI damar tıkanıklıkları, makula deliği, 
görme kusuru, ister genç yaşta olalım Gözlerin en iç katmanını oluşturan, retina önünde oluşan zarlar, retinanın 
ister ileri yaşta, hayatımızı altüst etmeye O görmeyi sağlayan, ışığa duyarlı hücreler enfektif ve enfektif olmayan iltihabi 
yetip de artıyor. ile sinir liflerini içeren tabakaya retina hastalıkları, dejeneratif miyopik retina, 
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retina distrofileri (tavuk karası, Stargardt 
hastalığı gibi...) ile retina tümörleri 
olarak 13 gruba ayrılıyor. 


Göz merceğinde oluşan bulanık ya da 
kesif bölgeler olan katarak, halk dilinde 
“perde” veya “aksu” olarak da biliniyor. 
Göz merceği, irisin ve gözbebeğinin 
arkasında yer alıyor. Gözün arka 
bölümünün iç yüzünü kaplayan ve ışığa 
duyarlı olan retina üzerinde görüntü 
oluşumunu sağlama işlevini görüyor. 
Mercek bulanıklaşmaya başlarsa 
ışınların geçişi engelleneceğinden görüş 
bozulabiliyor. En çok yaşlılıkta oluşan 
katarakta rastlanıyor. Fakat bu tip 
katarakt, 50 hatta daha genç yaşlarda 
da görülebiliyor. Ayrıca diyabet, diğer 
sistemik hastalıklar, uyuşturucular 

ve göz yaralanmalarıyla birlikte de 
katarakt oluşabiliyor. Bebekler kalıtımsal 
olarak kataraktlı doğabildikleri gibi, 
yaşamlarının ilk yıllarında da katarakt 
görülebiliyor. 


GUNLUK HAYATI ETKİLERSE GERRAH GARI 

Dr. Öğr. Üyesi Şanlı, “Kimler katarakt 
ameliyatı olmalı?” sorusunu ise şöyle 
yanıtlıyor: “Görme bozukluğu, kişinin 
günlük yaşamını aksatacak kadar 
ilerlediğinde kataraktın ameliyatla 
alınması gerekiyor. Eğer katarakt 
tamamen olgunlaşıp, buzlu cam gibi 
opak hale gelmişse daha acil bir tedaviye 
ihtiyaç duyuluyor. Olgunlaşmış bir 
kataraktın şişmesi hatta göz içinde 
dağılmasına bile rastlanabiliyor. Bu gibi 
değişimler, kalıcı görüş kaybı tehlikesi 
taşıyor. Doğumsal kataraktlarda ise 
görmenin engellendiği her durumda 
derhal ameliyat yapılması gerekiyor.” 


Görme kaybına neden olabilen, 
milyonlarca insanı etkileyen ve sık 
görülen bir göz hastalığı olan glokom, 
halk arasında göz tansiyonu veya 
karasu hastalığı olarak da biliniyor. 
Glokomda göz içindeki sıvı basıncının 
yükselmesi, görme yeteneği için gerekli 
olan görme sinirinde hasara ve görme 
kaybına yol açıyor. Primer açık açılı 
glokom, glokoma bağlı körlüğün 
ortaya çıkmasında büyük rol oynuyor. 
Genellikle belirti vermediği gibi sessiz 
ve gizli ilerliyor. Dar açılı glokom ise 


genelde ani bir krizle ortaya çıkabilen, 
bulantıyla kusmaya neden olacak 

kadar yoğun göz ağrısı, bulanık görme 
ve gözde kızarıklık ile karakterize 
oluyor. Acil tedavi edilmezse görüş 
kaybedilebiliyor. Bebeklerde görülen 
glokomda da şiddetli sulanma, ışığa 
hassasiyet, gözde büyüme ve grileşmeye 
rastlanıyor. Doğuştan görülen glokomda 
ise tedavi esas olarak cerrahi oluyor. 


İLAÇ, LAZER VE CERRAHİ UYGULANABİLİYOR 


Glokom riskini arttıran faktörler; 
ilerleyen yaş, ailede glokom öyküsü, 
sigara, diyabet, miyopi, hipermetropi, 
yüksek ya da düşük kan basıncı, uzun 
süreli kortizon kullanımı, migren, 
gözde ağır iltihaplanma ve enfeksiyon 
öyküsü, önceden geçirilmiş göz 
ameliyatları ile göz yaralanmaları olarak 
belirtiliyor. Hastalık herhangi bir belirti 
vermediğinden ve oluşan görme kaybı 
geri döndürülemediğinden, erken tanı 
büyük önem taşıyor. Dolayısıyla glokom 
ne kadar erken tespit edilirse, görme 
kaybı da o derece az oluyor. Dr. Öğr. 
Üyesi Şanlı, tedavide öncelikle göz içi 
basıncını düşüren ilaçlar verilebildiğinin 
altını çizerek, gerekirse lazer ve cerrahi 
tedavi uygulanabildiğini de söylüyor. 


GÖZYAŞI KANAL TIKANIKLIĞI 


Gözyaşı kesesi ve gözyaşı kanalları, 
gözyaşını burun boşluğuna ulaştırıyor. 
Bu kanalların çeşitli nedenlerle 
ukanması ise gözyaşının dışarı akmasına 
neden oluyor. Söz konusu tıkanıklık 
doğuştan olabileceği gibi travma, 
iltihaplanma veya burun ameliyatlarına 
bağlı olarak da ortaya çıkabiliyor. 
Gözyaşı kanalları tıkanan hastalarda 
gözyaşının devamlı dışarı akması, 
gözyaşı kesesinin iltihaplanması ile 
buna bağlı olarak kızarıklık ve kesede 
şişlik gibi belirtilere yol açıyor. Dr. 
Öğr. Üyesi Şanlı, bu hastalıkta açık 
ameliyat (Toti ameliyatı) yönteminin 
yaklaşık 100 yıldır uygulanan klasik bir 
operasyon olduğunu ancak teknolojideki 
hızlı gelişmenin tıbba kazandırdığı 
endoskoplar ile internal yani kapalı 
yöntemin de bir seçenek olarak ortaya 
konulduğunu vurguluyor. 


GÖZ TEMBELLİĞİ 


Her iki gözde ya da birinde görme 
keskinliğinde yüzde 20 veya daha 
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fazla oranda azalma olması şeklinde 
tanımlanan göz tembelliğinin toplumda 
görülme sıklığı yüzde 2-4 arasında 
değişiyor. 

Görme, doğuştan beynin öğrendiği 

bir yetenektir. Eğer doğumsal veya 
sonradan ortaya çıkan bazı göz 
bozukluklarına (katarakt, şaşılık, 
yüksek göz bozukluğu ve benzeri) 

bağlı olarak görsel uyarının beyne 
iletilmesinde kusur olursa, görmenin 
hızlı geliştiği bebeklik ve çocukluk 
yıllarında göz tembelliği gelişebiliyor. 
Bu rahatsızlığın önlenmesi ve her 

iki gözün birlikte kullanılmasının 
sağlanması, özellikle sinir sisteminin 
henüz esnek olduğu ilk iki senede kritik 
önem taşıyor. Dolayısıyla tedaviye 

ne kadar erken başlanırsa, o kadar iyi 
sonuç alınabiliyor. 


RETİNA DEKOLMANI 


Retinanın en dış katı olan retina 
pigment epiteli (RPE) ile ışığa 

hassas katları arasında sıvı birikerek, 
sinir-duyu katmanının RPE'den 
ayrılmasına retina dekolmanı deniliyor. 
Ayrışmış retina bölgesindeki görme 
fonksiyonunun kaybı, tam görme 
kaybına kadar ilerleyebiliyor. Retina 
dekolmanı gelişen hastalar; başlangıçta 
ışık çakmaları, oval-yuvarlak şekiller 

ve örümcek ağı şeklinde görüntüler 
görme, siyah ya da kırmızı renkte yağan 
noktalar ile ayrılmış retina bölgesine 
uyan görme alanı kaybı tarif ediyor. 


Bu belirtilere 
dikkat? 


Dr. Öğr. Üyesi İsmail Özgür 
Şanlı; ani veya yavaş görme 
kaybı, kırık-eğri görme, su 
damlasından bakar gibi görüntü, 
ışık çakmaları, sinek uçuşmaları, 
göz önünde dolaşan cisimler, 
görüşün perdelenmesi, gelip 
geçici ve kısa süreli görme kaybı, 
görüş alanında karanlık bölgeler 
oluşması gibi belirtilerin 
retina hastalıklarına işaret 
edebileceğine dikkat çekiyor. 
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“TÜM ÇOCUKLARIN EN GEÇ 
ÜÇ-DÖRT YAŞINDA GÖZ 
DOKTORU TARAFINDAN 
GÖZ MUAYENESİNDEN 
GEÇMESİ ÖNEM TAŞIYOR.” 


Dekolmanın tipine, yerine ve süresine 
göre belirtilerin şiddeti farklılaşabiliyor. 
Yırtıklı retina dekolmanlarında cerrahi 


yöntemlerin uygulandığını söyleyen Dr. 


Öğr. Üyesi Şanlı, “Bunlar; dıştan kalıcı 
veya geçici bir materyalle skleraya bası, 
lazer, krio ya da diyatermi kullanılarak 
yırtığın kapatılması, göz içi tamponad 
(pnömatik retinopeksi) ve vitrektomi 
ameliyatları olarak sıralanıyor” diyor. 


GÖZ KURULUĞU 


Hastalık, gözyaşı yetersizliği olarak da 
tanımlanabiliyor. Gözyaşı tabakası, 
hemen göz üzerine yayılıyor. Ortada 
sulu, en dışta da yağlı tabakalar yer 
alıyor. Bu üç tabakadan herhangi 
birinin eksikliği veya bozukluğu, kuru 
göz şikayeti ve bulgularının ortaya 


çıkmasına yol açıyor. Kuru göz hastaları; 
gözlerde kuruluk hissi, yanma, batma, 
yabancı cisim hissi, kızarıklık, rüzgar 
veya sigara dumanından rahatsızlık, göz 
çevresinde mukus iplikçiklerin oluşması 
ve/veya kontak lens kullanmakta zorluk 
şikayetleriyle doktora başvuruyor. 
Gözyaşı salgısı, ilerleyen yaşla birlikte 
hem erkeklerde hem de kadınlarda 
azalıyor. Ancak kuru göz, özellikle 
menopoz sonrası kadınlarda sık 
görülüyor. Bunun dışında; idrar 
söktürücü, tansiyon düşürücü, 
antialerjik, antidepresan ve uyku ilacı 
kullanımı ile alkol tüketimi de göz 
kuruluğuna neden olabiliyor. 


YENİ İLAÇLAR GÜNDEME GELİYOR 


Bu rahatsızlığın tanısı, göz hastalıkları 


uzmanı tarafından yapılan basit bir göz 
muayenesiyle kolayca konulabiliyor. 
Hasta öyküsü de tanıya yardımcı 
oluyor. Gözü nemli tutabilmek için 
gözyaşının yerine geçen birçok yapay 
gözyaşı damlası ve jel bulunuyor. Yapay 
gözyaşını günde dört-beş kereden daha 
sık kullanma ihtiyacı hisseden hastalar 
için koruyucu madde içermeyen, tek 
kullanımlık yapay gözyaşı preparatları 
da bulunuyor. 


SARI NOKTA 


Halk arasında sarı nokta hastalığı 
olarak bilinen “yaşa bağlı makula 
dejenerasyonu”, günümüzde Türkiye'de 
ve dünyada 50 yaş üzerindeki kişilerde 
görülen körlük vakalarının en sık 
nedeni olarak belirtiliyor. Risk faktörleri 
arasında; ileri yaş, aile hikayesi, 
ultraviyole ışık maruziyeti, sigara içme 
ve hipertansiyon yer alıyor. Yine de 

sarı nokta hastalığı gelişimindeki en 
önemli iki risk faktörünün ileri yaş ve 
genetik yatkınlık olduğunu söyleyen 
Dr. Öğr. Üyesi Şanlı, şöyle devam 
ediyor: “Hastaları doktora yönelten ilk 
şikayetler; görme düzeyinde azalma, 
düzensiz görme ile görmede kırılma 
oluyor. Sarı nokta hastalığı genel olarak 
kuru ve yaş tip olmak üzere iki gruba 
ayrılıyor. Olguların yüzde 90'ında kuru 
tip gözlenirken, kalan yüzde 10'unda 
ise yaş tip sarı nokta hastalığı oluşuyor. 
Hastalığın tanısında fizik muayenenin 
yanı sıra gerek tedavi gerekse takipler 
için bazı tetkikler yapmak önem 
taşıyor.” 


HASTANIN KENDİNİ TAKİBİ ÖNEMLİ 


Kuru tip sarı nokta hastalığı için henüz 
kesin bir tedavi bulunmamakla birlikte 
tanı alan kişilerde yaş tipe dönüşme 
riski olduğundan, sıkı takip gerekiyor. 
Hastaların günlük olarak bir çeşit 
görme alan testi olan Amsler Testi'ni 
yapması, mevcut çizgilerde kırılma, 
eğrilme ya da kaybolma geliştiğinde 
acilen bir göz doktoruna başvurması 
gerekiyor. Yaş tip sarı nokta hastalığına 
yol açan ve retina tabakası altında 
damar yumağı oluşumunu sağlayan 
VEGF adlı kimyasal maddeye karşı 
direkt etkili olan anti- VEGF ajanlar 

ile uygulanan intravitreal ilaç tedavisi 
ise en güncel tedavi yaklaşımı olarak 
biliniyor. 
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Antaly: wda 
spor festivali 


Antalya'da açık alanda, doğayla iç içe spor yapma 
zevki sunan Rixos Sungate, World Class iş birliği ile 
spor festivalleri gerçekleştirmeye devam ediyor. Bu yıl 
ikincisi düzenlenen festivalde, dünyaca ünlü Rus spor 
kulübü World Class'ın uzman eğitmenleri misafirler için 


birbirinden farklı spor aktiviteleri hazırladı. mak. 
u yıl, 18-30 Temmuz tarihleri Mamasita ile spor ve eğlence bir arada 
arasında ikinci kez düzenlenen yaşandı. 


| World Class Fest'te; her gün 
| açık ve kapalı spor alanlarının yanı sıra 
deniz üzerinde de paddling ve float 


fit gibi 24 ayrı aktivite gerçekleşti. Festival, 30 Temmuz Pazartesi akşamı 
Zumbanın kraliçesi olarak bilinen 3000 kişinin katıldığı “Amazing Pool 
Didem Zeybek, misafirler için Party” ile eğlenceli bir kapanış yaptı. 
hazırladığı özel programda aerobik ve Rixos Sungate'te; crossfit, twerk, 
direnç antrenmanlarını birleştirerek dance&aerobic fest, Didem Zeybek 
keyifli anlar sundu. Bütün vücudun ile zumba week, body&mind fest 
çalıştırıldığı bir kondisyon programı programları yaz boyunca devam etti. 
olan crossfit, katılımcılara çeviklik World Class Fest'in üçüncüsü ise 22-30 
ve hız kazandırırken; twerk dansçısı Eylül tarihleri arasında düzenlenecek. 
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Uzun yaşamın 
sırrı olarak a 

, görülen K 
kombucha, en 
keyifli fermente 

içeceklerden biri. 
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Şerife Aksoy'un mutfağından 


ermente 
içecekler 


Dosava saysılı yöntemlerle kendi bahçesinde 
ürettik leri ile ba hçeden çatala bir sistem 
seliştiren şef, permakültür tasarımcısı Şerife 
Aksov ile son yıllarda yeniden sündeme selen 
fermente içecekleri konuştuk. Nefis tarifler ve 


D 


işinizi kolavlaşuracak öneriler 


aldık. 


SS Aytaç Özkardaş Gozzi Fotoğraflar: Ozan Kutsal 


D irke, kefir, kombucha, turşu 
suyu gibi fermente içecekler 
birçok kültürde yüzyıllardır 
gerek şifa, gerekse besin 
|. kaynağı olarak tüketiliyor. 
İkinci beyin olarak 
adlandırılan bağırsak florasını iyileştiren, 
cildi güzelleştirdiği, metabolizmayı 
harekete geçirdiği söylenen, uzun 
yaşamın sırrı olduğu iddia edilen bu 
içecekler günümüzde de oldukça popüler. 
Fermente içecekler üzerine sohbet 
ettiğimiz şef Şerife Aksoy, “Sıvı, canlıların 
büyük bir bölümünü oluşturuyor. 
O yüzden vücudu birtakım sıvılarla 
beslemek gerekiyor. Bunlardan ilki tabii 
ki iyi su. Ondan sonra farklı şekillerde 
aromalandırılmış sıvılar ya da doğadaki 
canlı bakteri popülasyonunu vücudumuza 
geçirebilecek fermente içecekler geliyor” 
diye söze başlıyor ve anlatıyor: “Fermente 
içecekler insanlığın kendi bedenini, 
zihnini iyileştirmek için aslında canlıyla 
ve doğayla barışık olduğunun göstergesi. 
Çünkü doğada bulunan canlı bakteri 
popülasyonuna doğru, nitelikli bir sıvı 
zemin oluşturup, onlara bir yaşama 


ortamı sunuyoruz. O yaşama ortamından 
da varyasyonlarının çok fazla olduğu 
çeşniler hazırlayıp, bunları eğlenceli hale 
getirip vücudumuza alıyoruz.” 

Bu tip içecekler zaman zaman unutulup 
sonra tekrar keşfediliyor. Aksoy, fermente 
içeceklere yönelik ilginin temelinde yatan 
şeyin bir canlıya annelik etmek olduğunu 
vurguluyor: “Çünkü bu bir canlı 

gelişimi ve biz doğamız gereği bir şeyi 
geliştirmekten büyük keyif alıyoruz. Bir 
şeye bakmaktan, ona annelik etmekten, 
ondan başka bir şey çıkarmaktan aslında 
kişisel bir tatmin duyuyoruz. O yüzden 
böyle büyüyen, gelişen, efervesan şeyleri 
seviyoruz.” 


ÇAYIN MAYALANMIŞ HALI: 
KOMBUCHA 

Bunların en keyiflisi Uzakdoğu 
kültüründen gelen, scoby denilen bir 
mantarın siyah çay ve şekerle mayalanması 
ile ortaya çıkan kombucha yani 

kombu çayı. Eğer siyah çay kullanılırsa 
kombucha, beyaz ya da yeşil çay ve bal 
kullanılırsa “mantar jun” ismini alıyor. 
Kombucha ve jun arasındaki fark aslında 


sadece kullanılan çayın farklı olması ve 
şeker yerine bal kullanılması. Tabii ki 
beyaz ile yeşil çayın daha farklı bir aroması 
var ve antioksidan değerleri de farklı. 
Scoby mantarı en az beş, en fazla 10 

gün boyunca şekerlendirilmiş (şekerle 

ya da bal, şeker kamışı, melas, elma 
suyu, akçaağaç şurubu, keçiboynuzu 

gibi şeker özelliği taşıyan gıdalarla) 

siyah çayın içinde duruyor ve mayalama 
gerçekleştiriyor. Fermantasyon esnasında 
disk biçiminde, jelatinimsi bir zardan 
meydana gelen mantar oluşuyor, 
zamanla çayın bütün yüzeyine yayılarak 
kalınlaşıyor. Mayalamanın sonucunda 
hem kendi mantarı büyüyüp gelişiyor, 
hem de ortaya çıkan içeceğin içindeki 
şekeri yediği için artık siyah çay olmayan 
farklı aromada bir içecek ortaya çıkıyor. 
Tek başına ilk fermantasyonda da 
içilebiliyor, ikinci fermantasyona alınıp 
meyve şekeri yüksek olan bir meyve, 

bal ya da nane, karabaş otu gibi aromalı 
bitkiler eklenip, ortam ısısında birkaç gün 
bırakarak köpüklü bir içecek haline de 
dönüşebiliyor. 

“Bakterinin ve mantarın gelişebilmesi, 
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maya yapabilmesi için şekerle fermente 
edilmesi gerekiyor. Çünkü şeker yiyerek 
büyüme gerçekleşiyor, bu büyümenin 
sonunda da karbon açığa çıkıyor. Bu da 
içme şehvetimizi destekleyen efervesan bir 
duygu ortaya çıkartıyor” diyor Aksoy. 
Şifa sağlamak amacıyla da kullanılan 
kombu çayının bir dizi faydası bulunuyor. 
Vücut pH'ını dengeliyor, kalp atışlarını 
düzenliyor ve kanı temizliyor. Sindirim, 
sinir sistemine iyi geliyor. Toksinlerin 
atılmasına yardım ediyor, astım ve alerji 
hastaları için fayda sağlıyor. Peki ya 

uzun yaşamın sırrı gerçekten kombu 
çayında mı saklı? Aksoy, bu soruyu 

şöyle cevaplıyor: “Son yıllarda hepimiz 
uzun yaşamın sırrını arıyoruz ve O Sırrın 
bu olduğu düşünülüyor. Tabii ki tek 
başına bir içecek yeterli olmaz ama kendi 
kültürümüz de dahil, dünyanın farklı 
kültürlerinin uzun yaşamın sırrı dediği bir 
şeyi deneyimlemek güzel bir şey.” 
PUZDEN LIK LZ ALI; 
TURŞU SUYU 

En iyi fermente içeceklerden bir diğeri 
ise bizim kültürümüzde de olan turşu 
suyu. Turşu suyu, turşu kurmaktan 
başlıyor. Yeşilçam filmlerine konu olmuş 
limonla mı, yoksa sirkeyle mi en iyi turşu 
kurulur tartışması devam ederken bir 

de acaba bu turşular gerçekten fermente 
mi tartışması yapılıyor. Aksoy, konuya 
açıklık getiriyor: “Sirke ile kurulan 
turşuların fermente olmadığı söyleniyor. 
Son dönemde fermente turşu ve turşu 
ayrımının yapıldığını görüyoruz. 
TTurşuyu sadece su ve tuz ile kuralım 
çünkü sirke, bakteriyi öldürür deniliyor. 
Ama bu tarz turşular saklama yöntemi 
olarak kullandığımız klasik turşular gibi 
olmuyor ve oda sıcaklığında kalamıyor. 
Yapılıp dolapta bekletilmesi, 20-25 
günde çabucak tüketilmesi gerekiyor. 
Ancak turşunun ortaya çıkış nedeni 
zaten kış için yiyecek saklamak... Yapılan 
araştırmalar, klasik turşu yönteminde ilk 
başta fermente özelliğinin kaybolduğunu 
ancak turşu oluştuktan bir süre sonra 
artık fermantasyonun tekrar başladığını 
gösteriyor. Hatta içine ekşi maya, nohut, 
asma yaprağı, erik ve benzerlerini koymak 
fermente özelliklerini arttırma isteğiyle 
ilgili. Ben klasik yöntemi kullanıyorum, 
ev yapımı sirke ile kuruyorum. Fermente 
özelliğini artırmak için de içine ekşi maya 
kıtırı ekliyorum.” 


İkinci 
fermantasyon 
kombucha, 
köpüklü ve keyifli 
bir içecek... 


MEYVE, BIR IKŞIRE 
DONUŞUYOR: SIRKE 

Şerife Aksoy'un kileri rengarenk onlarca 
sirke kavanozu ile dolu. Bir tarafta 
üzerinde denizanasına benzer sirke anası 
oluşmuş olanlar; diğer tarafta şişelenmiş 
tüketilmeyi bekleyenler, meraklıları için 
tam bir sirke cenneti... Amatörce kendi 
sirkesini kurmak isteyenlere neler tavsiye 
ettiğini soruyoruz. 

Aksoy, “Ben bir gıda ya da kimya 
mühendisi değilim,şefim ve en iyi 
ürünü üretmek zorundayım. Diğer tüm 
amatörler gibi başladım, bugün geldiğim 
akılla birisi sirke kurmak istiyorum 
dediği zaman ise...” deyip, anlatmaya 
başlıyor: “Öncelikle meyvelerin en 
şekerlendiği dönemi seçmeniz gerekiyor. 
Meyveleri bir cam kavanoza koyuyorum, 
elimle mıncıklıyorum. Olabilecek en 
küçük parçalara ayırıyorum. Eğer çok 
tatlıysa ve ben sirkemi çok yüksek asitte 


istemiyorsam yarı yarıya sulandırabilirim. 


Örneğin, geçen yıl 6 asitte Trabzon 
hurması sirkesi yaptım. Onu sulandırıp 
4 asitte bir sirke de elde edebilirdim. 
Aromayı en yoğun hissedeceğim bir sirke 
yapmak istediğim için su ilave etmedim 
örneğin. Üzerini sineklerden, tozdan 


korumak için bir tülbentle kapatıyorum. 
Bu aşamada bir hafta boyunca her gün 
karıştırmak gerekiyor. Bir haftadan sonra 
karıştırmayı bırakıyorum. Genellikle; 
meyve yukarı yönden aşağıya doğru 
harekete geçiyor yani şeker bitmeye, 
fermantasyon da gerçekleşmeye başladıkça 
dibe doğru çökme oluyor. Ne zaman 

ki tamamen dibe çöktüğünü, ardından 
yukarıya doğru hareketini görüyorum o 
zaman süzme işlemini gerçekleştiriyorum. 
Süzme işleminin ardından, kavanoza 

alıp üzerine yine tülbent geçiriyorum. 

Bu sefer havalanma başlıyor. Ortam 
sıcaklığına göre bir zaman sonra 
kokusundan, üzerinde oluşan sirke 
anasından anlıyorsunuz ki sirkeniz oldu. 
Ondan sonra sirkeyi tamamen süzüp, 
tortusundan arındırmamız ve sirke 
anasını içinden çekmemiz gerekiyor. 
Çünkü ana oluştuktan sonra içinden 
almazsanız sirke anası, sirkeyi yemeye 
başlıyor ve aslında asidini düşürüyor. O 
yüzden sirke oluştuktan sonra sirkenin 
belli bir noktada hemen süzülüp, 
mümkün olduğu kadar üzerindeki hava 
teması az olacak şekilde şişelenerek, 
kapaklanıp karanlık bir yere alınması 
gerekiyor. Orada bile aslında süreç devam 
ediyor ama yavaşlıyor.” 

Aksoy, sirke kurmakla ilgili diğer önemli 
noktaları şöyle özetliyor: 

V Metal mi, tahta mı tartışması var. 
Buradaki önemli nokta, sirkenin metalin 
içinde beklememesi gerektiği. Metal 
kaşığı içinde unutursanız problem oluyor 
ama bir-iki kez değdirirseniz sorun 
çıkmıyor. Öte yandan sirkenin metal bir 
kap içinde beklememesi, kalmaması da 
gerekiyor. 

V Meyveyi ne kadar küçük parçalara 
ayırırsanız, o kadar kısa sürede fermente 
oluyor. 

v Sirkeyi kurarken çok su eklerseniz, 
hem anası az, hem de çok seyreltilmiş 

bir sirke oluyor. Meyvenin kendi suyu 
ne kadar dengeli bir aralıkta ise o kadar 
çabuk tutunmasını sağlıyor. 

V Pektini yüksek, üzüm, erik, ayva ile 
kırmızı meyveler ne denli çok kullanılırsa, 
o kadar çabuk bağlanıp, mayalanıyor. 

V Meyve şekerliyse ekstra şeker ilave 
etmek gerekmiyor. Örneğin; sirke yeşil 
elmadan yapılıyorsa, fazladan şeker 
ilavesine ihtiyaç oluyor. Ama Amasya 
elması tercih ediliyorsa şeker eklemek 
gerekiyor. 


SB (FORMSANTE.COM.TR 


TARİFLER 


Dİ e 
Sirke shot 
MALZEMELER 
* 50 ml kiraz, İsabella 
üzüm, çilek ya da nar 
sirkesi 
# 50 mlılımış dinlenmiş su | 
*# | yemek kaşığı bal 
* Tazenane 


YAPILIŞI 
Sirkeyi, su ve balla 


karıştırıp shot bardağına 


alın, taze nane yaprağı ile 


birlikte servis edin. 


— 


tsırki ek 
doğru bir ş€ 5 m 
Ben sabah'Iiçın'na! 
böğür en, çılek 
kiraZ,uzüm gibi 
g kirmıSirkeleritercil 
“< ediyorum. Onlar 


2 Ba dinlendi 
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Tavuklar, hindiler, kazlar hatta tavus 
kuşlarının gezindiği; zerdeçaldan bibere, 
domatesten çileğe meyve ve sebzelerin 
yetiştirildiği kocaman bir bahçe, kendi 
ballarını elde ettikleri arı kovanları... 
Şehir hayatının kalabalığından uzakta bir 
cennet. Birçoğumuzun hayallerini süsleyen 
kaçış planının hayat bulmuş hali. 

Şef Şerife Aksoy, kendi yetiştirdiği 
ürünlerle bahçeden çatala sürdürülebilir 
bir model geliştirmiş. İhtiyacının yüzde 
70'ini bahçesinden elde ediyor. Bilgi ve 
deneyimlerini paylaşmak için haftada bir 
gün atölyeler düzenliyor. Mutfağında 12 
kişilik “fine dining” denilen ve lezzete 
hitap eden özel yemekler veriyor. Bir de 
Bein Gurme kanalında yayınlanan “Şerife 
ile Yaşam” isimli televizyon programı var. 
Hacettepe Üniversitesi Eğitim Fakültesi 
mezunu, mesleği olan öğretmenliği 
bırakıp İstanbul Le Cordon Bleu'de 
mutfak ve pasta şefliği bölümlerini 
bitirmiş. Mutfak merakı nedeniyle 
şehirden, hali hazırda kendilerinin olan 
bu eve dönmüşler. Bahçe konusunda 
bilgi edinmek için Nezahat Gökyiğit 
Botanik Bahçesi'nin Edinburg 

Kraliyet Botanik Bahçesi'yle birlikte 
düzenlediği bahçıvanlık kursundan 
bahçıvanlık sertifikası almış. “Orada 
bende toprak, tohum ile ilgili minik 

bir dosya açıldı. Okulu iyi bir derece 

ile bitirdiğim için yurt dışında kariyer 
yapma olanağım vardı. Atelier de 
Robuchon'a kabul edilerek, üç aylığına 
Londra'ya gittim. Eğitim aldığım Fransız 
bir şefim vardı, onunla konuşurken 
“Neden bizde Michelin restoran yok?” 
diye sordum. O da “Çünkü standardınız 
yok, kalitenin tekrarı yok. Şef olarak 

bir menü tasarladığınızda gelen ürünün 
tedariğinde sorun var diye yanıtladı. “Ya 
ben üretirsem diye bir cümle kurdum 
hiç düşünmeden...” diye anlatan Aksoy, 
devam ediyor: “Londra'da çalıştığım 
dönemde Kew Gardens'da doğal tarım 
sebze bahçelerinde gönüllü çalışmaya 
başladım. Dolayısıyla orada sebze 
bahçeciliği ve doğal tarım öğrendim. 

İlk defa permakültür kavramı ile 
karşılaştım. Döndükten sonra ya bir 
restoran açacaktım, ya olduğum yeri 
değerlendirecektim. Yaşadığım yeri 

çok seviyordum, burada bir arazi vardı. 


Neden ben sebze bahçeciliği, doğal tarım 


yapmayayım diye düşündüm. İstanbul 
Permakültür Kolektifi eğitimlerine 
katıldım ve permakültür tasarımcısı 
oldum. Dolayısıyla eksik parçalar birbirini 
tamamlamaya başladı.” 

Bahçe bugün dört yıllık, bu süreçte bütün 
bahçeyi tekrar tasarlamış. İhtiyaçları 

olan ürünü yüzde 70 oranında kendi 
bahçelerinden sağlıyorlar. Kanatlı havyan, 
yumurta ve bal yine kendi üretimleri. 
Sadece balık ve kırmızı et kaynakları 
dışarıdan temin ediliyor. Burada da lokal 
üretimi destekleyecek yollar kullanılıyor. 


URETTİGİMI TUKETİYORUM 
Aksoy, “En iyi yemeğin doğal, mevsimsel 
ve yerel malzemelerle yapılacağına 
inanıyorum. Kendi coğrafyamızda yetişen 
ürünleri kullanmayı ve yerel üreticileri 
desteklemeyi savunuyorum. Dolayısıyla 
hem yerele hizmet ediyor, hem de kendi 
ürettiğim her şeyi tüketiyorum. Ne 
üretiyorsam onu tükettiğim bir mutfak 
tasarladım. Ama bu tasarım daha bebek, 
çok yolu var. Kendi kompostomuzu 


“Ne üretiyorsam, onu 
tükettiğim bir mutfak 
tasarladım.” 


ürettiğimiz, çok az plastik atık 
çıkardığımız, yağmur hasadı yaptığımız, 
arılarımla doğanın içinde doğanın 
popülasyonunu desteklediğim bir sistem 
kurduk. Her insanın bundan etkilenip 
kendi dünyası içinde minik değişiklikler 
yapabileceği, daha az atık çıkarabileceği bir 
yapı örneklemek istedim. Bu o yapının bir 
örneği, her gün gelişiyor. Artık haritada da 
görülen bir eco yerleşke burası” diyor. 
İnsanlar şehirden kaçmak istiyor, peki 
ekip biçmek, hayvanlarla ve bitkilerle 
uğraşmak kolay mı? “Ben de aynı 
duygularla bu işe başladım, o yüzden 
insanları anlıyorum” diyen Şerife Aksoy, 
şöyle devam ediyor: “Bir kere daha da çok 
hayal edeceğiz, etmek zorunda kalacağız, 
dünya gelişiyor ve büyüyor. Ama bedelleri 
ağır. Çok severek yapıyorum ancak benim 
boş vaktim, tatil kavramım yok. Çünkü 
canlılarla, bitki ve hayvan dünyasıyla 

haşır neşir olduğunuzda sorumluluğu çok 
büyük. Doğanın kuralları çok ağır, bir 
yanda her şeyi yok edebiliyor. Hazları da 
çok büyük bedelleri de...” 
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Kereviz, avya Lurşusu suyu 


MALZEMELER 


# Turşu suyu (ayva, armut, kereviz) ” 
* Zerdeçal i ” 2 
# Pul biber 


— i 
TURŞUNUN YAPILIŞI Ni 
Kök kerevizi büyük boy dilimleyin. Armutye'ayvayı'da dilimleyip, cam 
Kavanozun içine koyun. İçine | litre için 1ÖÖ'mİ beyaz sirke ya da elma 


sirkesi, 100 ml eski turşu suyu (varsa); dilimlenmiş 1/2 limon, 30 & kaya tuzu, 


defne, karabiber, dereotu sapı, varsa üzüm yaprağı ya da koruk ekleyip 


.i ağzını Kapatarak direkt güneş almayahbir'ortamda bekletin. 
N 


ero 
A 


TARİFLER 


9 


FORMSANTE.COM.TR 


Ol 


TARİFLER 


KOMBUCHA 
NASIL YAPILIR? 


1. 3 litre temiz suyu (klorsuz) çelik veya 
cam tencerede kaynatın. (Asla alüminyum 
kap kullanmayın.) 

2. Su kaynamaya başladıktan sonra içine 
1,5 su bardağı şeker kamışı melasından 
esmer şeker katıp, beş dakika daha 
kaynatın. 

3. Ocağı kapatıp, kaynamış suyun içine 
10 poşet siyah çay katın. 

7. Çayı 15 dakika kadar demlemeye 
bırakın, daha sonra çay poşetlerini alıp 
karışım oda sıcaklığına gelinceye kadar 
soğutun. 

5. Çayı iyi temizlenmiş, geniş ağzı 

olan bir cam kavanoza ya da bir cam 
kaseye boşaltın. Kombucha mantarını 
kavanozdaki sıvının içine bırakın. (Not: 
Yüzey ne kadar geniş olursa, çay o kadar 
hızlı fermente olur ve bu da zamandan 
kazandırır.) 

6. Eğer daha önceden fermente edilmiş 
çay varsa az miktarda bu çaydan 
karıştırılması mayalama işlevi görür ve 
fermantasyonu hızlandırır. Bu şart değil 
ama tavsiye edilir. 

7. Mantar oluşmaya başladıktan sonra 
dikkat edilmesi gereken bazı hususlar 

ise şöyle: Mantar oluştuktan sonra her 
zaman mantarın açık renkli kısmının 
yukarı bakması gerekir. Bazen mantar, 
kavanozun altına doğru çöker daha sonra 
kendi kendine yüzeye doğru hareket eder. 
Eğer yüzeye hareket yoksa, mantarın 
tersyüz olup olmadığı kontrol edilir ve 
tekrar yüzeye yerleştirilir. 

S. Kavanozu bir tülbentle örtün ve 
çevresine lastik geçirin. 

9. Kavanozu oda sıcaklığında (19-29 
derece ideal sıcaklık aralığı), direkt güneş 
ışığı almayan bir ortamda tutun. Ortam 
çok soğuk veya çok sıcak olmamalı. 

10. Tat tercihine göre çayı 4-10 gün 
fermantasyona bırakın. Dört günlük 
fermantasyon sonrası üzüm şırası 
lezzetinde bir tat elde edilir. Bir haftalık 
fermantasyon sonrası ise içecek, sirke 
lezzetini alıp daha güçlü tıbbi özellikler 
kazanır. Kombu çayı, ev sirkesi ya da 
antiseptik gargara olarak da kullanılabilir. 


Şefin notu: Ben kombu çayımı üç farklı 
şekilde yapıyorum. Bir tanesi siyah çay ve 
esmer şeker. Diğeri sadece beyaz çay ve 
bal. Son olarak; yeşil çay ya da hibiskus ile 
elma suyu konsantresi. 
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DR. PINAR SARIYILDIZ: 
Nefes al, bağır, çağır, koş! 
TEOMAN 
KUMBARACIBAŞI: 
Korkmaktan 
korkmuyorum 


EK , NA». / 
en Küm niğltle eri erçek mEZ24 | 
ÖRME: - yay ayy p 1 9, | 
değişirse « © eğişir Ye. 
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Yeni sayısı bayilerde 


SIZ sorun 
uzmanlar 
'anıtlasın 


Sağlık Ronusunda aklınıza 
takılan ya da sormaya 
çekindiğiniz sorular mı var? Artık 
merak ettiğiniz cevaplara kolayca 
ulaşabileceRsiniz... 


w 


Sorularınız için bizesorunGdformsante.com.tr adresine e-posta gönderebilirsiniz. 


Sanırım horluyorum 
e an, ON | 


y Em, ” 
” > 


( EN ) “Bazı geceler adeta nefesim 

k 9 Jkesiliyor ve boğazımdan gelen 
horlama benzeri sesle uykudan 
uyanıyorum. Gün içinde ise hiçbir 
sorun yaşamıyorum. Burnumda ya da 
genzimde et olabilir mi?” 


Merve D. 
(oyulan tıkanma şeklinde 
uyanma, uyku apnesinde 


görülen bir özellik. Burun tıkanıklığı 
ağızdan nefes almaya neden olarak, 
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uykuda tıkanmayı kolaylaştırıyor. 
Yumuşak damakta sarkma, küçük 
dilde uzama, bademciklerin 
normalden büyük olması, dil kökünde 
büyüme, burun etleri ile burunda 
kemik olması ya da tüm nedenlerin 
birlikte görülmesi bu probleme yol 
açabiliyor. Hangisi olduğunu bilmek 
için endoskop ile değerlendirmek 
gerekiyor. 


DOÇ. DR. YAVUZ SELİM YILDIRIM - 


Kulak Burun Boğaz Uzmanı 


Karmaşık 
duysular 
içindeyim 


( RN ) “Zaman zaman değişik 

M9 Jduygular hissediyorum. 
Bazen çok mutlu, bazen sinirli, 
bazen de kimseyle konuşmaz 
oluyorum. Kendimi mutlu etmek 
için alışveriş yapıyorum. Olur 
olmaz her şeyi alıyorum. Bir de 

hiç uyumak istemiyorum. Sabaha 
kadar oturuyorum, işe uykusuz 
gidiyorum. Bu dengesizlik yüzünden 
sevgilimden de ayrıldım. Ailem 
birkaç aydır şehir dışında, yazlıkta. 
Tek başıma kaldığımı, çaresizlik 
içinde olduğumu düşünüyorum. Sizce 
sorunum nedir?” 


Elif F. 


İle depresyon 
belirtilerine benziyor. Sebebi 
de yalnızlık gibi görünüyor. Erkek 
arkadaşınızın yanı sıra hayatınızda 
ne mutluluğunuzu ne de üzüntünüzü 
paylaşacağınız yakın bir arkadaşınız 
da yok gibi. En çok kişinin hayatında 
kimse olmadığında ya da birileri olsa 
bile kendini yalnız hissedenlerde bu 
belirtiler görülüyor. Kişi ne yaparsa 
yapsın bir türlü mutlu olamayıp, 
kendini değersiz hissedebiliyor. 


BATUHAN TOPRAK - Uzman Psikolog 


vim 


TÜRKİYE'NİN EN ÇOK SA 
TAN 
PRATİK EV FİKİRLERİ VE ALIŞVERİŞ DERGİSİNİN 


ag yayina. inde yikzEz NU Kiki werlil 


SS A Yaşam alanlarında 


düzen daima gerekli. 
Ama yere özel 
spesifik ürünlerle 
çözümlemek yerine 


tercih 
ederek mekanları 
yaratıcı kılmak da 
mümkün. 


Yaşam alanları 
arasında renk geçişleri 


yaparken 


yumuşak ve derinlikli 
tonlar kurgulayarak 

daha huzurlu mekanlar 

oluştur abilirsiniz. 


7 öğünlerinizde 
72 alternatif 
seçenekleriniz 


i arasında yer alabilir. 


KISA KISA 


Ayşegül Uyanık Örnekal 


YÜZDE 100 BİTKİSEL 
SEÇENEK 

Lezzetli, hafif bir tada sahip 
Alpro muzlu soya içeceği, yüksek 
kalitedeki soya fasulyelerinin 
SOYA öğütülmesi ve harmanlanmasıyla 
Banana hazırlanıyor. Ürün yüzde |100 
bitkisel içeriğiyle yalnızca 
sporcuların ve veganların değil, 
doğal beslenmeye önem veren 
herkesin günlük tercihi oluyor. 
İçecek, laktozsuz ve glütensiz 
olduğu için kolayca sindirilebiliyor. 


SAĞLIKLI BESLENMENİN EN LEZZETLİ HALİ 
7 Light Forever, besin değeri kadar lezzet açısından da zengin 


menülerini sağlıklı beslenmek isteyenlerle buluşturmayı amaçlıyor. | SOFRALARA ŞIKLIK VE ZARAFET KATIYOR 


Uzmanlar tarafından hazırlanan, kişiye özel etkili beslenme i Korkmaz, Bone Selection serisi porselen yemek takımları ile 
programlarını en lezzetli haliyle sofralara taşıyan 7 Light Forever, ; en özel sofralara konuk oluyor. Dayanıklılığı ile öne çıkan ve ısı 
yemeğinizi nereye isterseniz soğuk zincirde koruyarak dikkatle değişimlerine karşı dirençli olan seri, leke oluşumuna ve çizilmeye 
taşıyor ve sizinle buluşturuyor. karşı duyarlılığa sahip. Farklı desenleri bulunan 12 kişilik Bone 


i Selection yemek takımlarından oluşan seride; servis tabağından 
i çorba kasesine, tuzluk-biberlikten çorbalığa dek birçok farklı ürün 
i yer alıyor. 


CESUR VE FEMİNEN 
Spor ve modayı birleştiren 
i tasarımlarıyla dikkat çeken 
Puma, ikonik Suede'in 

: klasik tasarımına eklediği 
büyük ve havalı kurdeleyle 
i yarattığı yeni Bow 

ailesini satışa sunuyor. 

i Cesur ve feminen Suede 
Bow ve Basket Bow, 

i topuklarındaki gösterişli 
kurdeleleriyle spor 

i modasına yenilik getirmeyi 
amaçlıyor. 


MEZUNLAR YARIŞIYOR 

İTÜ, Boğaziçi ve Bilgi Üniversitesi 20-30 
Eylül tarihleri arasında gerçekleşecek olan 
MasterGames Turnuvası'nda, Türkiye'nin 
önde gelen üniversitelerinden 1000'den 
fazla mezun, 10 farklı spor dalında yarışacak. 
aster Games, aktif yaşamaya teşvik etmeyi 
ve gittikçe zayıflayan bağları sağlamlaştırmayı 
hedefliyor. Turnuvada futbol, voleybol ve 
basketbol olmak üzere üç takım sporunda; 
enis, yüzme, koşu ve masa tenisi olmak 
üzere dört bireysel sporda; satranç, tavla 
ve briç olmak üzere üç zihin sporunda 
yarışacak. Başvuru ve aktivite programı için 
mastergames.org'u ziyaret edebilirsiniz. 


. ÖZEL EĞİTİMİN KALBİ 

i BUKONFERANSTA ATACAK! 

i |. Uluslararası Uygulamalı Davranış Analizi Konferansı Türkiye 
(UDAKOT), Özel Çocuklar Eğitim ve Dayanışma Derneği 

i tarafından, Algı Özel Eğitim Kurumları, Seranas Group ve Haliç 
Kongre Merkezi iş birliğiyle 22-23 Eylül tarihlerinde, Haliç Kongre 
i Merkezi'nde düzenlenecek. İki gün boyunca, uluslararası ve 

i ulusal düzeyde tanınmış, alanında uzmanlaşmış bilim insanlarının 
atılımıyla gerçekleştirilecek konferansta, Türkiye'de otizm 
alanında köklü bir geçmişi olan ABA uygulamaları tüm yönleriyle 
i ele alınacak. 
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N ŞEHİRDE TATİL KEYFİ 
HEM DOĞAL Hyatt Regency Istanbul Ataköy'de yer alan, adını güçlendiren ve koruyan tanrıça 
HEM ÖZEL BİR TUZ Levana'dan alan spa-wellness merkezi, kişiyi tepeden tırnağa yenileyip tazeleyecek 
Mayi Tuz; Türkiye'nin en büyük olanaklar sunuyor. Levana Spa&Fitness'ın modern donanımlı spor salonunda uzman 
doğal kaynak tuzlası olan Kırıkkale- eğitmenler eşliğinde, kişiye özel tasarlanan programla bedeniniz canlanıyor. Tesiste; açık 
Delice'de oluşturduğu sera tipi üstü ve kapalı yüzme havuzu, sauna, buhar odaları, buz çeşmesi, soğuk su banyosu ile macera 


kapalı havuzlarda, tamamen hijyenik odaları da yer alıyor. Reformer pilatesten kickbox'a en güncel egzersiz trendlerini 


koşullarda üretim ve paketlemeyle sunan, 200 kişi kapasiteli Levana Spa&Fitness, haftanın her günü, 07.00-22.00 saatleri 
yapılan yeni yaprak tuzunu satışa arasında hizmet veriyor. 
sunuyor. Doğal kaynak suyunun 
granül hale gelip, dibe çökmeden 
suyun yüzeyinde oluşan ve el 
işçiliğiyle toplanan bölümünden 
elde edilen “yaprak tuz”, tam 


sertleşmediği için değirmene gerek 


duyulmadan elle ufalanabiliyor ve 
yemeklere ekleniyor. 


ESTETİK VE PLASTİK 
CERRAHİ UZMANI 
OP.DR.NEBİL BOZDOĞAN 


İletişim: 4-90 312 426 3760 
t90 312 466 0483 


Adres: Tunalı Hilmi Cd. 
iv or No:70/26 Kat:5 
siman Kavaklıdere/ANKARA 


Bizi arayın; 
uygun fiyat ve hizmetlerimizle tanışın. 
T: 0212 336 53 70 (8 hat) F: 0212336 5391 


bu ay 


KOMPLO 


Yüksek hedef ve ideallere sahip olan Michael, merhum babasının izinden giderek, 24 yaşında 
Birleşmiş Milletler temsilcisi olarak çalışmaya başlar. Hayatı boyunca hep bir diplomat olmak 
istemiş olan Michael'ın hayali, dünyayı daha güzel bir yer haline getirmek ve ülkeler arasındaki 
barışı güçlendirmektir. Michael'ın yeni görevi, Birleşmiş Milletler'in “Yemek için yağ programı”na 
bağış toplamaktır. Programın başındaki akıl hocası Pasha, programı yakından gözlemlemesi için 
Michael' Irak'a getirir. Ancak Michael, görünüşte yardımsever görünen bu kampanyanın altında, 
BM içindeki ve dışındaki yetkililerin yolsuzlukları olduğunu fark eder. 

Per Fly'ın yönetmenliğini yaptığı filmin başrollerini; Theo James, Ben Kingsley, Jacgueline Bisset 


ve Belçim Bilgin paylaşıyor. Film, 7 Eylül Cuma günü vizyona giriyor. 


HAYAL - 
Ayşe Kulin, Dönüş'ün ardından yeni kitabı 
Hayal'de 1983'ten bu yana yaşamında yer 
alan renkli olaylara ve 
AYŞE K Nr) ilginç anekdotlara yer 
/ veriyor. Kitapta yazarlık 
“İÜ : hayaliyle başlayan bir 
N k yaşamın, bugüne gelen 
renkli görüntüleri yer 
alıyor. Özgün çizimlerle 


aynı zamanda Kulin'in 
geçmişten günümüze 
uzanan yazarlık 
serüveninin de öyküsü... 


desteklenmiş olan kitap, 


KANSER HAKKINDA GERÇEKLER 


Kitap, kanseri tedavi etmek ve önlemek 
için kullanılabilecek birçok yöntemi okurlarıyla 


buluşturuyor. Ty M. Bollinger imzalı “Kanser 
Hakkında Gerçekler” 
rr BöLüm adlı çalışma, tıp 
K F R tarihinin yanı sıra 
A N $ dünyanın dört bir 
H A K K | N DA yanında kullanılan 
; , düzinelerce gelişmiş 
ri ağ» ağı kanser tedavisinin 
mine Hiz di etkinliğini kanıtlayan 
«ansenin Tanimi, tepavisi oo en yeni araştırmaları 
da inceliyor. 


VE ÖNLENMESİNE YÖNELİK 


SİLMENİZ GEMEKENLER 


SALON 


e tüm dijital 
platformlardaki 
yerini aldı. 
Vokalleriyle de 
* şarkıda yer alan 
 Timbaland'in 

* elektro soul 

© beat'leri ile 

* Zayn'in güçlü 
sesinin buluştuğu 
£ “Too Much”, 


* verdiği cevaplarla örmeye ; 


TOO MUCH - 


Başarılı sanatçı Zayn'in, ünlü prodüktör 


Timbalandile ortak çalışması “Too 


Much”, Sony 
Music etiketiyle 700 MUCH 


ATM FE TMM | ) ) ) 


Hollywood'da kaydedildi. 


RUHSAL RÖNESANS - 


Zekiye Olgaçay, “Ruhsal Rönesans” adlı 


kitabında; kişisel gelişim hakkında koçluktan 
meditasyon tekniklerine, şamanik şifalandırma 


yöntemlerinden 
regresyon terapisine 
kadar merak edilen tüm 
sorulara cevap veriyor. 
Doğan Novus etiketiyle 
raflardaki yerini alan 
kitap, “uyanıştan 
ustalığa” giden yolu 
aydınlatan bir rehber 
olarak ifade ediliyor. 


Ruhsal 
Rönesans 


Uyanıştan ustalığa 


İİ ein inim ema 


Zekiye Olgaçay 


KENDİNE AİT BİR ODA - 


Kadın ile edebiyat arasındaki bağlantıyı 


kurmaca yazıyla ve karakterlerle anlatan 

e Virginia Woolf, kadınların neden daha az 

* şiir yazdığını ya da neden erkekler kadar 

: yaratıcı olamadığını anlattığı eserinde, tarihsel 
süreç içerisinde kadının 


toplumdaki yerini de ; KENDİNE AİT 
ele alıyor. Kadınların : BIR ODA 

© dünyasına dair ilginç 5g 
tespitleri, farklı bakış E ş 

© açılarını içeren eserinde ; E 

Woolf, odasındaki duvarı : E 


çalışıyor. 
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A 
« İSTANBUL'A GELDİ... 


>. Yazın en Mel günlerinde şehir 
| i MX aca niğun yemyeşil birrbahçenin: 

içinde serinleyerek geçirin... 

Detaylı bi ii ve Tezervasyon için; İri 
#90 212 368 1234 veya 
istanbul.grandgöhyatt.com 


